




przedstawiç kuchni´ w szerszym kontekÊcie, pokazaç jej wielo-
aspektowy charakter. Wa˝ne przecie˝ jest zarówno to w jakich wa-
runkach pracowali wytwórcy poszczególnych produktów, które na
co dzieƒ wykorzystujemy w naszych potrawach, jak i wysokoÊç za-
p∏aty jakà za swà prac´ otrzymali. Ponadto w kontekÊcie dyskusji na
temat zmian klimatycznych, ograniczenia emisji gazów cieplarnia-
nych i rosnàcego ska˝enia Êrodowiska naturalnego coraz wi´kszego
znaczenia nabiera wp∏yw produktu na nasze zdrowie, jak równie˝
stopieƒ oddzia∏ywania technologii produkcji, transportu i przetwór-
stwa na ekosystem, w którym ˝yjemy. Czy nast´pnym pokoleniom
dane b´dzie korzystaç z dobrodziejstw natury? To w du˝ej mierze
my i nasze wybory konsumenckie zdecydujà o tym, jaki kszta∏t b´-
dzie mia∏ kulinarny pejza˝ w nadchodzàcych dekadach. A prognozy
nie sà zbyt optymistyczne.
Naszà publikacj´ podzieliliÊmy na dwie cz´Êci. W pierwszej skon-
centrowaliÊmy si´ na ró˝nych zagadnieniach dotyczàcych konsump-
cji ˝ywnoÊci. Opowiadamy o zaletach lokalnego, sezonowego i nie-
przetworzonego jedzenia, a tak˝e o tak powszechnie dziÊ wykorzy-
stywanych opakowaniach. Opisujemy konsekwencje masowych
po∏owów ryb, przemys∏owej produkcji mi´sa i nabia∏u. Zwracamy
uwag´ na zagadnienie marnotrawstwa ˝ywnoÊci oraz bardzo kon-
trowersyjny problem genetycznej modyfikacji produktów ˝ywno-
Êciowych. W drugiej cz´Êci zawarliÊmy propozycje przepisów ku-
linarnych GoÊci naszego projektu, którym bliski jest temat „prawdzi-
wego” jedzenia. Potrawy te w znacznej mierze powsta∏y z produk-
tów ekologicznych i certyfikowanych przez Fairtrade.
Z wielu wzgl´dów nie znajdziecie w „Cook booku” przepisów na
dania mi´sne i rybne. Temat ten wzbudza wiele kontrowersji.  Ma-

Wst´p
Przeci´tny Polak wydaje na ˝ywnoÊç jednà czwartà swojego domo-
wego bud˝etu. Czy wiemy  na co wydajemy te pieniàdze i jakie
konsekwencje dla Êwiata ma owe 25% naszych dochodów?  Skàd
bierzemy nasze jedzenie, jak je produkujemy i jak przyrzàdzamy ma
olbrzymie znaczenie dla zrównowa˝onego rozwoju  naszej planety.
Istotne jest nie tylko zdrowie konsumentów, ale równie˝ stopieƒ
w jakim nasze konsumenckie wybory wp∏ywajà na Êrodowisko na-
turalne i ˝ycie producentów. Cz´sto zapominamy jak wiele zale˝y
od nas i od naszych codziennych wyborów.
BezpoÊrednià inspiracjà do stworzenia „Cook booka” by∏a moja wi-
zyta w Tallinie, gdzie w czerwcu 2008 roku spotka∏em si´ z grupà
ludzi z ca∏ego Êwiata, których ∏àczy∏ jeden cel – promocja Sprawie-
dliwego Handlu. Jednym z przyk∏adów dzia∏ania na rzecz propago-
wania ruchu Fair Trade, podzielili si´ z nami nasi przyjaciele z Fran-
cji, prezentujàc ksià˝k´ kucharskà zawierajàcà receptury potraw
przygotowanych z produktów posiadajàcych certyfikat Sprawiedli-
wego Handlu.
Gdy wróci∏em do Polski wiedzia∏em ju˝ na czym skoncentruj´ swo-
je dzia∏ania. Po  burzliwych dyskusjach postanowiliÊmy jako Stowa-
rzyszenie Grupa Efte Warszawa z∏o˝yç do Fundacji Edukacja dla De-
mokracji projekt publikacji  „Zrównowa˝ony rozwój od kuchni”.
UznaliÊmy, jednak ˝e temat Fair Tradu to za ma∏o. PowinniÊmy
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∏a dost´pnoÊç ryb i owoców morza pochodzàcych ze zrównowa˝o-
nych po∏owów, jak i mi´sa z ekologicznych hodowli sk∏oni∏y nas do
wykluczenia tych produktów z proponowanego menu. Tym bar-
dziej, ˝e konwencjonalne metody produkcji niewiele majà wspólne-
go ze zrównowa˝onà eksploatacjà Êrodowiska naturalnego ,
a aspekty etyczne budzà zrozumia∏e wàtpliwoÊci.
Bardzo dzi´kuj´ wszystkim, którzy zaanga˝owali si´ w nasze przed-
si´wzi´cie. Mam wielkà nadziej´, ˝e ta ksià˝ka zainspiruje Was i Wa-
szych Najbli˝szych do wspólnego, Êwiadomego gotowania i dysku-
sji, a przede wszystkim wspólnych aktywnych, dzia∏aƒ na rzecz pro-
mowania Prawdziwego Jedzenia.

Grzegorz ¸apanowski

˚ywnoÊç lokalna 
Uprzemys∏owienie miast wiàza∏o si´ ze zwi´kszeniem zapotrzebo-
wania ich mieszkaƒców na ˝ywnoÊç i wod´. Dawniej wykorzystywa-
no zasoby dost´pne w sàsiadujàcych wsiach, obecnie mieszkaƒcy
aglomeracji sà uzale˝nieni od odleg∏ych êróde∏ zaopatrzenia. Na
przyk∏ad Los Angeles czerpie cz´Êç wody z rzeki Kolorado odleg∏ej
o oko∏o 970 km. Zaopatrzenie Tokio w pszenic´ opiera si´ na im-
porcie z USA, Kanady, Australii, w soj´ z USA oraz Brazylii. 
Mi´dzynarodowy handel ˝ywnoÊcià, kiedyÊ niezb´dny ze wzgl´du na
niedost´pnoÊç danego produktu w regionie, przybra∏ nowy wymiar.
Wiele krajów importuje produkty ̋ ywnoÊciowe nie ze wzgl´du na to,
˝e nie mo˝e ich wyprodukowaç, ale z powodów ekonomicznych.

Cz´sto handel polega na „wymianie” tego samego towaru. W 2006
roku Polska importowa∏a 353 mln litrów mleka, w tym samym czasie
eksportowa∏a 2248 mln litrów. Coraz bardziej otwarte Êwiatowe ryn-
ki pozwalajà na importowanie Êwie˝ych produktów przez ca∏y rok,
niezale˝nie od pory roku i miejsca pochodzenia. Mi´dzynarodowy
handel ˝ywnoÊcià rozwija si´ szybciej ni˝ jej produkcja, która pomi´-
dzy rokiem 1968 a 1998 wzros∏a o 84%. Mi´dzynarodowy handel
˝ywnoÊcià wzrós∏ w tym czasie o 184%. 
Gwa∏towny rozwój handlu wià˝e si´ niestety ze zwi´kszeniem
transportu, który ma szkodliwy wp∏yw na Êrodowisko i zdrowie –
g∏ównie poprzez emisj´ dwutlenku w´gla do atmosfery, przyczynia-
jàcego si´ do efektu cieplarnianego. Ârodki transportu ró˝nià si´ mi´-
dzy sobà mniejszym lub wi´kszym stopniem zu˝ycia paliwa na ton´
przewo˝onego ∏adunku, a tym samym emisjà gazów. Transport ko-
lejowy, morski bàdê wodny Êródlàdowy to najlepszy wybór. W prze-
liczeniu na ci´˝ar towaru, ci´˝arówki emitujà 6 razy wi´cej, a samo-
loty 50 razy wi´cej dwutlenku w´gla ni˝ statek. Niestety, najpopular-
niejszym Êrodkiem transportu ˝ywnoÊci jest transport drogowy.
Oprócz emitowania zanieczyszczeƒ – gazów cieplarnianych oraz ha-
∏asu, powoduje wypadki i nadmiernie eksploatuje drogi. 
W celu okreÊlenia odleg∏oÊci, jakà pokonuje ˝ywnoÊç od miejsca wy-
tworzenia do konsumenta stosuje si´ poj´cie „food miles” (˝ywno-
Êciokilometry). Niemal ka˝dy posi∏ek sk∏ada si´ z produktów podró˝u-
jàcych z mniej lub bardziej odleg∏ych zakàtków Êwiata. Owoce i wa-
rzywa w uprzemys∏owionych krajach zachodnich pokonujà cz´sto dy-
stans 2500-4000 kilometrów. Szacuje si´, ˝e produkty ˝ywnoÊciowe,
zanim znajdà si´ w przeci´tnym koszyku z zakupami, pokonujà Êred-
nio ok. 3000 kilometrów. Je˝eli ˝ywnoÊç pochodzi z Afryki, Ameryki
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dzajàcymi ich wysokà jakoÊç. Dziedzictwo kulinarne ma Êcis∏y zwià-
zek z zachowaniem bioró˝norodnoÊci w rolnictwie. Najcenniejsze
sà surowce pochodzàce z lokalnych odmian roÊlin, takich jak dawne
odmiany owoców (zw∏aszcza jab∏ek i Êliwek), stare odmiany zbó˝
(orkisz, p∏askurka) oraz rodzimych ras zwierzàt gospodarskich:
owiec (Êwiniarka, wrzosówka), trzody chlewnej (Êwinia z∏otnicka),
drobiu (kurka zielononó˝ka, g´Ê bi∏gorajska) i byd∏a (krowa polska
czerwona). Dzia∏ania na rzecz ró˝norodnoÊci biologicznej w rolnic-
twie sà ÊciÊle powiàzane z tworzeniem rynku produktu lokalnego,
co z kolei przyczynia si´ do zwi´kszenia atrakcyjnoÊci regionu i pod-
niesienia dochodów jego mieszkaƒców. 
Pochodzenie ˝ywnoÊci staje si´ nowym wyznacznikiem jakoÊci. Wy-
bór produktów ze wzgl´du na kraj pochodzenia lub miejsce zakupu
mo˝e wp∏ynàç nie tylko pozytywnie na Êrodowisko naturalne czy
lokalnà ekonomi´, ale tak˝e na sztuk´ kulinarnà!

Diana Jastrz´bska

˚ywnoÊç sezonowa 
Niezale˝nie od pory roku, mo˝emy cieszyç si´ smakiem ulubionych
warzyw i owoców. To na pozór fantastyczne, ale czy na pewno fakt
wyst´powania Êwie˝ych truskawek czy Êliwek w styczniu jest natu-
ralny? Majà one co prawda gorsze walory smakowe i od˝ywcze, ale
od zawsze wiadomo, ˝e warzywa i owoce sà zdrowe... 
SezonowoÊç ˝ywnoÊci oznacza, ˝e pewne owoce i warzywa sà do-
st´pne tylko w okreÊlonych porach roku, np. truskawki w czerwcu,
Êliwki we wrzeÊniu. Wtedy te˝ najlepiej je jeÊç i konserwowaç. Ist-

czy Australii, przebyta droga to nawet 31 000 kilometrów. Transport
na du˝e odleg∏oÊci jest równie˝ niewydajny ze wzgl´dów energetycz-
nych. Wi´cej energii zu˝ywa si´ w postaci paliwa ni˝ mo˝na uzyskaç
z przewo˝onej ˝ywnoÊci (pod postacià kalorii). Ka˝da kaloria sa∏aty lo-
dowej przetransportowana samolotem z Los Angeles do Londynu
zu˝ywa 127 kalorii paliwa. Przewozy ch∏odnicze sà silnie rozwijajàcà
si´ ga∏´zià transportu. Systematycznie wzrasta zapotrzebowanie na
ch∏odnicze Êrodki transportu ˝ywnoÊci, które wymagajà wi´kszych
nak∏adów energetycznych. D∏uga droga pokonywana przez ˝ywnoÊç
wp∏ywa na jej wartoÊç od˝ywczà. Przede wszystkim obni˝a si´ zawar-
toÊç witamin, szczególnie C, A, E oraz B2. 
Odpowiedzià na wi´kszoÊç opisanych powy˝ej problemów zwiàza-
nych z transportem ˝ywnoÊci jest ˝ywnoÊç lokalna, którà definiuje si´
jako ˝ywnoÊç wyprodukowanà i sprzedanà w obr´bie zdefiniowane-
go obszaru (np. w Wielkiej Brytanii – w promieniu 30 mil) lub pozy-
skanà z najbli˝szego êród∏a produkcji. Jest nie tylko Êwie˝sza, ograni-
cza emisj´ gazów cieplarnianych, zmniejsza u˝ycie ci´˝kiego trans-
portu, ale te˝ ma ogromny wp∏yw na rozwój lokalnej gospodarki. 
Zakupy produktów krajowych w miejscowych sklepach to wspar-
cie lokalnych przedsi´biorców. Badania wykonane przez New
Economic Foundation (www.neweconomics.org) wykaza∏y, ˝e ka˝-
de 10 funtów wydanych u lokalnego przedsi´biorcy ˝ywnoÊci jest
warte 25 funtów dla regionu, w porównaniu z 14 funtami przy za-
kupie w supermarkecie.
Wa˝ne jest tak˝e wsparcie ˝ywnoÊci tradycyjnej i regionalnej, wy-
twarzanej w specyficzny sposób, wed∏ug dawnych receptur i me-
tod. W krajach Unii Europejskiej wprowadzono system ochrony
i promocji takich wyrobów poprzez wyró˝nianie znakami potwier-
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nieje wiele mo˝liwoÊci konserwowania ˝ywnoÊci: suszenie, mro˝e-
nie, kwaszenie, pasteryzacja i inne. Nie ka˝da metoda jednak jest
przyjazna Êrodowisku. Zanim zdecydujemy si´ zatrzymaç smak tru-
skawek, powinniÊmy pomyÊleç, jak to zrobiç najkorzystniej. Popular-
ne mro˝enie wià˝e si´ z du˝ym nak∏adem energii. Ten proces prze-
twarzania wymaga zastosowania odpowiedniego sprz´tu w ca∏ym
cyklu dystrybucji oraz u˝ycia du˝ej iloÊci mro˝onej wody. Dotyczy to
g∏ównie mro˝onek kupowanych w sklepie.
Styczniowe truskawki uprawia si´ w szklarniach, co ma nie tylko ne-
gatywny wp∏yw na walory smakowe tych owoców, ale oddzia∏uje te˝
na zmiany klimatyczne. Przyczynia si´ do zwi´kszenia emisji gazów
cieplarnianych przez sztuczne systemy nawadniania, ogrzewania
i oÊwietlania. Cz´sto do takiej produkcji wykorzystuje si´ szkodliwe
substancje, np. pestycydy. Powszechne sta∏o si´ te˝ transportowanie
produktów ˝ywnoÊciowych na du˝e odleg∏oÊci, cz´sto z innych kon-
tynentów. Owoce i warzywa podró˝ujà statkami, samolotami i ci´˝a-
rówkami z innych krajów, a potem po naszym kraju od sklepu do
sklepu. Negatywnym skutkom takich ˝ywnoÊciokilometrów (food
miles) mo˝e zaradziç spo˝ywanie sezonowych warzyw i owoców.
Wybieranie ˝ywnoÊci sezonowej przyczynia si´ te˝ do zwi´kszenia za-
interesowania lokalnymi produktami, a tak˝e do zachowania bioró˝no-
rodnoÊci, poniewa˝ producenci – zainteresowani przyciàgni´ciem uwa-
gi klientów – wracajà do uprawy starych odmiany warzyw lub owoców. 
Prawdziwà furor´ robià ostatnio takie jab∏ka, jak antonówka i kosz-
tela, oraz stara odmiana pszenicy, czyli orkisz.
Czy zatem nie warto poczekaç do czerwca na prawdziwà, pachnà-
cà s∏oƒcem i latem truskawk´?

Ewa Karólewska

Sprawiedliwy Handel
Wa˝ne okazje w moim domu Êwi´towaliÊmy kiedyÊ spe-
cjalnym daniem – sma˝onym bananem w polewie cze-
koladowej. Wspominam to jako chwile radoÊci, okazj´ do najedzenia si´
s∏odyczami przy akceptacji rodziców. DziÊ beztroska tych wspomnieƒ
jest zaburzona, bo coraz wi´cej s∏ysz´ o ubóstwie ludzi zbierajàcych
banany w Ekwadorze i o pracy dzieci na plantacjach kakao w Afryce.
Âwiat sta∏ si´ p∏aski – nie mo˝na ju˝ ignorowaç problemów tylko dla-
tego, ˝e majà miejsce po drugiej stronie kuli ziemskiej. Czy wobec
tego nale˝y przestaç jeÊç sma˝one banany w czekoladzie i pozbawiç
si´ jednej z drobnych przyjemnoÊci? Rezygnujàc jednak z bananów,
pozbawimy ich producentów êród∏a dochodu... Czy istnieje rozwià-
zanie, które pozwoli nam kupowaç produkty z Globalnego Po∏udnia,
zapewniajàc ich wytwórcom godne wynagrodzenie i warunki pracy? 
Takim rozwiàzaniem mo˝e byç Sprawiedliwy Handel (SH), czyli
partnerstwo handlowe oparte na dialogu, przejrzystoÊci i szacunku,
które dà˝y do zwi´kszania równoÊci na globalnym rynku. Przyczynia
si´ do zrównowa˝onego i harmonijnego rozwoju, oferujàc lepsze
warunki spychanym na margines producentom, utrzymujàcym si´
z uprawy nie tylko bananów i kakao, ale te˝ kawy, herbaty, ry˝u
i wielu innych produktów trafiajàcych potem na nasz stó∏. 
˚yjemy w Êwiecie rosnàcych nierównoÊci, ale mimo wszystko na tej
szcz´Êliwszej pó∏kuli. Cz´sto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ̋ e miliard
mieszkaƒców Globalnego Po∏udnia nie ma dost´pu do wody pitnej,
a ponad 2,5 miliarda musi prze˝yç za mniej ni˝ dwa dolary dziennie.
OczywiÊcie, istnieje pomoc rozwojowa, ale czy jest ona wystarczajà-
ca? W przypadku Afryki Subsaharyjskiej jest 10-krotnie mniejsza od po-
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• Finansowanie wst´pne – organizacja producencka mo˝e dostaç cz´Êç
wartoÊci kontraktu w formie przedp∏aty, dzi´ki czemu jest w stanie
skupiç zbiory od swoich cz∏onków i utrzymaç p∏ynnoÊç finansowà.

• Cena minimalna – nie mo˝e byç ni˝sza od ceny rynkowej, gwa-
rantujàc rolnikowi zwrot kosztów produkcji i zapewniajàc godne
˝ycie jego rodzinie. 

• Premia na rzecz spo∏ecznoÊci lokalnej – przeznaczana jest w dro-
dze demokratycznej decyzji na inwestycje w rozwój spo∏ecznoÊci
lokalnej, g∏ównie budow´ szkó∏ i przychodni lekarskich. 

• Demokratyczne podejmowanie decyzji – drobni producenci sà zrze-
szeni w organizacjach zarzàdzanych w sposób demokratyczny i przej-
rzysty, a prawo g∏osu nie zale˝y od p∏ci ani od stanu posiadania. 

• Produkcja odpowiedzialna spo∏ecznie i Êrodowiskowo – zabro-
niona jest praca dzieci, praca w warunkach niewolniczych i dys-
kryminacyjne zasady dzia∏ania organizacji. Obowiàzujà rozbudo-
wane zasady regulujàce gospodark´ zasobami Êrodowiska i chro-
niàce je przed degradacjà. 

Wype∏nianie tych standardów jest kontrolowane przez niezale˝nych
inspektorów, którzy decydujà o przyznaniu certyfikatu potwierdza-
jàcego „sprawiedliwoÊç” danego produktu czy organizacji. 
Ruch Sprawiedliwego Handlu tworzony jest przez wiele organizacji
i firm – produkujàcych, handlujàcych, certyfikujàcych, sprzedajàcych
i promujàcych towary SH. Najwa˝niejsze z nich to Stowarzyszenie
FLO International oraz IFAT. Mniejsze, zajmujàce si´ g∏ównie impor-
tem i sprzeda˝à „sprawiedliwych” produktów, to np. Gepa, Altromer-
cato, El Puente. Wi´kszoÊç z nich wspó∏pracuje ze sobà w ramach
EFTA – Europejskiego Stowarzyszenia Sprawiedliwego Handlu.
Fairtrade, system odpowiadajàcy za ponad 4/5 Êwiatowej sprzeda˝y

tencjalnych dodatkowych wp∏ywów z eksportu, gdyby przywróciç
Afryce jej udzia∏ w Êwiatowym eksporcie sprzed 50 lat. Z 431 mln z∏,
jakie Polska przeznacza na dwustronnà pomoc rozwojowà, tylko
3 procent trafia do Afryki. Mo˝e dlatego kraje rozwijajàce si´ ju˝ 40 lat
temu zaproponowa∏y has∏o „handel zamiast pomocy”.
Konwencjonalny handel jest nastawiony na maksymalny wzrost zysków,
dlatego staje si´ przyczynà nierównoÊci – wyzyskujàc i nieuczciwie
traktujàc pracowników i dostawców z Po∏udnia. Dotyczy to szcze-
gólnie drobnych producentów, którzy nie sà w stanie wymóc na
wielkich korporacjach korzystnych warunków handlu. To sprawia,
˝e producenci bananów w Ameryce Ârodkowej dostajà tylko 1-2%
ceny, którà p∏acimy w sklepie, a 50% trafia do firmy dystrybuujàcej.
Tak niska zap∏ata cz´sto nie wystarcza rolnikowi na utrzymanie sie-
bie i swojej rodziny, zakup leków czy wyprawienie dzieci do szko∏y. 
Sprawiedliwy Handel stawia sobie za cel zmian´ tych zasad, tak aby
poprawiç poziom ˝ycia drobnych producentów i ich spo∏ecznoÊci.
Wzmacnia kapita∏ finansowy rolników i ich rodzin, podnoszàc przy-
chody i zwi´kszajàc dost´pnoÊç kredytów. Wa˝ne sà te˝ korzyÊci
pozafinansowe, jak budowanie kapita∏u spo∏ecznego, fizycznego
i ludzkiego danej spo∏ecznoÊci oraz ochrona zasobów Êrodowiska. 
System Sprawiedliwego Handlu przek∏ada koncepcj´ partnerstwa na
konkretne wymagania dla producentów i nabywców. Odpowiednie
standardy regulujà warunki handlu i funkcjonowanie organizacji pro-
ducenckich. Podstawowe zasady Sprawiedliwego Handlu to:
• D∏ugoterminowe i stabilne relacje handlowe – bezpoÊrednie

umowy mi´dzy producentami z Po∏udnia i importerami z Pó∏no-
cy, które dajà rolnikom mo˝liwoÊç planowania bud˝etu i uk∏ada-
nia strategii dzia∏aƒ na przysz∏oÊç. 
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Sprawiedliwego Handlu, skupia∏ w 2007 roku 7,5 miliona ludzi z 58
krajów Po∏udnia – producentów i ich rodzin. Sprzeda˝ produktów
ze znakiem Fairtrade wzros∏a 3-krotnie w ciàgu ostatnich 4 lat, osià-
gajàc w 2007 roku wartoÊç prawie 2,5 mld USD. Szacuje si´, ˝e
z tego prawie 200 mln USD trafi∏o do rolników w postaci dodatko-
wych wp∏ywów, g∏ównie dzi´ki premii i cenie minimalnej. Produkty
SH dost´pne sà w ponad 60 krajach, w dziesiàtkach tysi´cy sklepów,
kawiarni i supermarketów, tak˝e w Polsce. 
Od naszego wyboru konsumenckiego zatem zale˝y, czy b´dziemy
mogli ze spokojnym sumieniem delektowaç si´ bananem w polewie
czekoladowej.

Jakub Rok

Opakowania
Zanim si´gniesz po produkt ze sklepowej pó∏ki, musisz zmierzyç si´
z problemem: butelka plastikowa czy szklana, foliówka, a mo˝e to-
rebka papierowa? 
PrzyjaznoÊç dla Êrodowiska w przypadku opakowaƒ ma dwa wymia-
ry. Pierwszy zaczyna si´ jeszcze przed trafieniem danego opakowa-
nia na pó∏k´ sklepowà i dotyczy energoch∏onnoÊci procesu jego pro-
dukcji (wskaênik: ile jednostek energii wymaga zamkni´cie np. 1 litra
soku w butelce szklanej, butelce typu PET lub tetrapaku) oraz two-
rzenia produktów ubocznych (np. CO2, zanieczyszczenie wody).
Drugi wymiar to wszystko, co dzieje si´ z opakowaniem po jego
opró˝nieniu. Na ten wymiar sk∏ada si´ g∏ównie odzyskiwalnoÊç su-
rowca, z którego zrobione jest opakowanie oraz jego biodegrado-

walnoÊç. Przy dobrze rozwini´tym systemie odzyskiwania odpadów
biodegradowalnoÊç opakowania mo˝e byç mniej wa˝na od jego
przydatnoÊci do recyklingu. Niestety, w Polsce nale˝y traktowaç te
czynniki jako co najmniej równorz´dne.
Szk∏o
Jest jednym z najbardziej energoch∏onnych materia∏ów do produkcji
opakowaƒ. Równie˝ transport szk∏a, ze wzgl´du na jego mas´ (10-
15 razy wi´ksza ni˝ plastik), poch∏ania bardzo du˝o energii. Jest ono
jednak idealnym materia∏em do ponownego u˝ycia oraz odzysku,
gdy˝ ∏atwo je czyÊciç i dezynfekowaç. Nawet w zwyk∏ym gospodar-
stwie domowym wszelkiego rodzaju s∏oiki i butelki mogà byç wyko-
rzystywane wielokrotnie. 
Ale czy szk∏o jest rzeczywiÊcie tak ekologiczne? S∏oiki i butelki sà
przyjazne dla Êrodowiska g∏ównie dlatego, ˝e mo˝na ich u˝ywaç la-
tami. S∏oiki na przetwory, na przyprawy, butelki na domowe soki,
butelki jako ozdoby, s∏oik na pysznà domowà zup´ przyniesionà do
pracy – w takch przypadkach szk∏o nie ma sobie równych. Palma
ekologicznego pierwszeƒstwa zaczyna byç dyskusyjna nawet
w przypadku szk∏a z odzysku, gdy˝ wydatek energetyczny przy jego
produkcji wcià˝ jest spory. A do tego dochodzi wspomniany trans-
port ci´˝kich opakowaƒ. O ekologicznoÊci szk∏a decyduje g∏ównie
mo˝liwoÊç jego wielokrotnego u˝ycia oraz nieograniczonego prze-
twarzania na ten sam rodzaj opakowania. Do tego potrzebna jest
jednak efektywna segregacja. Opakowania szklane u˝yte tylko raz sà
du˝o mniej ekologiczne ni˝ opakowania plastikowe. 
Plastik 
Bardzo cz´sto nie zauwa˝a si´ pozytywnych aspektów zastoso-
wania opakowaƒ typu PET (przezroczyste butelki) lub PE (np. fo-
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kowane sà jako metal lub plastik. Dopiero w 2008 r. rozpoczà∏ si´
program REKARTON, zainicjowany przez przedstawicieli przemy-
s∏u spo˝ywczego i dostawców opakowaƒ. Program ten technolo-
gicznie umo˝liwia odzysk tetrapaków i mo˝e dawaç dobre efekty,
co udowadniajà istniejàce na Zachodzie zak∏ady przetwarzajàce te
opakowania. Efektywny odzysk tetrapaków w Polsce to wcià˝ dale-
ka przysz∏oÊç.
Torba papierowa, torba biodegradowalna czy foliówka?
Foliówki sà masowo u˝ywane i wytwarzane ze wzgl´du na bardzo
niski koszt produkcji i stosunkowo niewielkie obcià˝enie Êrodowi-
ska. Wybór mi´dzy torbà papierowà a foliowà jest dyskusyjny. Przy
produkcji toreb papierowych, jeÊli nie pochodzà one z makulatury,
zu˝ywa si´ znacznie wi´cej energii i wody oraz emituje znacznie
wi´cej zanieczyszczeƒ do atmosfery ni˝ przy produkcji toreb folio-
wych. W akcji przeciw foliówkom nie chodzi o przejÊcie konsumen-
ta na u˝ywanie torebek papierowych czy biodegradowalnych, ale
przede wszystkim o ograniczenie radosnego i kompletnie bez umia-
ru zu˝ycia torebek foliowych. Namawianie do korzystania z torebek
papierowych jest ju˝ tylko wymys∏em poszczególnych sklepów. Po-
dobnie jest z torbami tzw. biodegradowalnymi. Tak zwanymi, po-
niewa˝ wi´kszoÊç z nich aktualnie wcale nie ulega pe∏nej biodegra-
dacji, a jedynie sproszkowaniu. Ten proszek to polimer podobny do
tego, z którego zrobiona jest foliówka. Systemem zbli˝onym do ide-
a∏u by∏oby ograniczone zu˝ycie torebek foliowych lub biodegrado-
walnych oraz skuteczna organizacja ich odzysku. 
Wniosek: zmniejszajmy zu˝ycie opakowaƒ! Wybierajmy produkty
„najskromniej” opakowane, a przede wszystkim u˝ywajmy opako-
waƒ wielokrotnie. Istotne jest te˝ to, by wybieraç opakowania, któ-

lia na mleko), mimo ˝e oba sà pochodnymi nieodnawialnych za-
sobów ropy naftowej. Ich produkcja poch∏ania znacznie mniej
energii ni˝ np. produkcja szk∏a. Wià˝e si´ to m.in. z du˝o mniej-
szymi temperaturami przetapiania. Opakowania plastikowe sà
lekkie, co przek∏ada si´ na poziom emisji gazów cieplarnianych
w procesie transportu. Problemem opakowaƒ plastikowych sà
paradoksalnie ich niskie koszty wytwarzania i zwiàzana z tym ma-
sowoÊç produkcji. Zach∏yÊni´cie si´ producentów i konsumen-
tów olbrzymimi mo˝liwoÊciami, jakie dajà lekkie i tanie tworzywa
sztuczne, spowodowa∏o, ˝e wytwórcy d∏ugo nie zastanawiali si´
nad mo˝liwoÊcià ich odzysku.
Puszki aluminiowe
Sà najbardziej energoch∏onne w produkcji. Podczas ich wytwarzania
eksploatowane sà nieodnawialne pok∏ady boksytu, który – oprócz
Australii – najcz´Êciej pozyskiwany jest w krajach niekoniecznie
przestrzegajàcych praw pracowniczych (Brazylia, Gwinea, Jamajka
czy Chiny). Ze wzgl´du na energoch∏onnoÊç „przemys∏ puszkarski”
poszukuje miejsc z niskimi cenami energii, stàd aluminium do pro-
dukcji puszek niejednokrotnie przewo˝one jest na du˝e odleg∏oÊci.
Miejscem produkcji sà najcz´Êciej kraje rozwijajàce si´, gdzie np.
specjalnie dla hut aluminium, bez wzgl´du na koszty spo∏eczne i Êro-
dowiskowe, budowane sà tamy. Recykling puszek pozwala zmniej-
szyç o ponad 90% sumaryczne koszty dla Êrodowiska naturalnego,
ale i tak sà one wysokie.
Tetra Pak®
Sk∏ada si´ w 75% z papieru, 20% polietylenu i 5% z folii aluminio-
wej. W Polsce opakowania tego typu sà w praktyce nie do odzyska-
nia. Du˝ym problemem jest ich selekcja, np. w Warszawie klasyfi-
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re mo˝na potem jednoznacznie zaklasyfikowaç do odzysku (nie∏à-
czàce w nierozerwalnà ca∏oÊç np. plastiku i papieru), który potrafi na-
wet kilkunastokrotnie ograniczyç ujemne skutki dla Êrodowiska
w porównaniu z produkcjà z surowców pierwotnych.

Energoch∏onnoÊç produkcji opakowaƒ o pojemnoÊci 
1 litra (bioràca pod uwag´ wszystkie etapy powstawania)

Butelka Butelka Butelka Puszka Puszka
szklana PE PET aluminiowa stalowa

Masa 433 g 38 g 62 g 45 g 102 g

Zu˝ycie 8,2 MJ 3,2 MJ 5,4 MJ 9 MJ 2,4 MJ
energii

Maciej Jakubczyk

˚ywnoÊç nieprzetworzona
Pierwotnà formà zdobywania przez cz∏owieka po˝ywienia by∏o zbie-
ractwo. Dieta sk∏ada∏a si´ g∏ównie z produktów naturalnych, czyli ro-
Êlin, jagód, korzeni i liÊci. Póêniej do przygotowania potraw zastoso-
wano ogieƒ. Przez wiele stuleci cz∏owiek rozwija∏ sposoby przygo-
towania, utrwalania, a przede wszystkim przetwarzania ˝ywnoÊci. 
DziÊ ˝ywnoÊç nieprzetworzonà mo˝emy podzieliç na 3 grupy: 
• ˝ywnoÊç naturalna, niezmieniona w procesie przetwarzania

i utrwalania (warzywa, owoce, zio∏a, Êwie˝e mleko i jaja); 
• ˝ywnoÊç minimalnie przetworzona (pasteryzowane mleko, obra-

ne warzywa);

• ˝ywnoÊç bardziej zmieniona (mro˝onki, ˝ywnoÊç fermentowa-
na, rozdrobnione warzywa, suszone czy liofilizowane zio∏a
i przyprawy).

Przemys∏ spo˝ywczy dysponuje wieloma technikami przetwarzania
i metodami utrwalania: sortowanie, filtrowanie, t∏oczenie, rozdrab-
nianie, emulgowanie, mro˝enie, suszenie, liofilizacja, pasteryzacja,
sterylizacja, tyndalizacja, ekstradowanie, ekspandowanie, stosowanie
mikrofal, techniki radiacyjne, ogrzewanie w podczerwieni, fermenta-
cja, wykorzystanie drobnoustrojów czy enzymów – cz´sto z zasto-
sowaniem technik modyfikacji genetycznej.
Ka˝dy sposób przetwarzania ˝ywnoÊci ma swoje dobre i z∏e strony.
Mro˝enie zachowuje witaminy, ale pozbawia produkty naturalnego
turgoru. Pasteryzacja zmienia struktur´ produktu i powoduje straty
witamin, ale wzbogaca np. kiszonà kapust´ o dodatkowe wartoÊci
od˝ywcze. Zaletà utrwalania i przetwarzania ˝ywnoÊci jest wyd∏u˝e-
nie okresu przydatnoÊci do spo˝ycia. Niestety, ˝ywnoÊç taka nie sk∏a-
da si´ tylko i wy∏àcznie z naturalnych surowców. Stosuje si´ ca∏à ma-
s´ dodatków – popularnie zwanych E. Substancje te mo˝na podzie-
liç na dwie podstawowe grupy: dodatki wchodzàce w sk∏ad koƒco-
wego produktu oraz rozpuszczalniki czy substancje klarujàce. Bardzo
cz´sto sà to sk∏adniki syntetyczne. Stosowanie dodatków umo˝liwi-
∏o w wielu przypadkach maskowanie niekorzystnych zmian powsta-
jàcych w wyniku przetwarzania, jak utrata barwy, tekstury, smaku,
wartoÊci od˝ywczych.
Wspó∏czesna produkcja i przetwórstwo ˝ywnoÊci nastawione sà na po-
wtarzalnoÊç i masowoÊç produktów. Si´gajàc po dany produkt, klient
chce mieç pewnoÊç, ˝e za ka˝dym razem b´dzie smakowa∏ tak samo.
Producenci wykorzystujà coraz bardziej rafinowane i oczyszczone su-
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My, konsumenci w krajach rozwini´tych jesteÊmy zachwyceni iloÊcià
˝ywnoÊci dost´pnej na pó∏kach. Cieszymy si´ mo˝liwoÊcià wyboru
i czasem nie przywiàzujemy wagi do jakoÊci ˝ywnoÊci, mimo posia-
danych zasobów finansowych.
Na naszych sto∏ach powinna goÊciç ˝ywnoÊç i produkty ró˝nego rodza-
ju i pochodzenia. Nie zapominajmy o ˝ywnoÊci nieprzetworzonej, niech
potrawy przygotowane z jej u˝yciem cz´sto làdujà na naszych talerzach.

Andrzej Szeremeta

˚ywnoÊç ekologiczna
Co jest znaczy produkt ekologiczny?
Produkty ekologiczne to takie, które zosta∏y wyprodukowane
w ekologicznie czystych warunkach, bez dodatkowych substancji –
sztucznych barwników, stabilizatorów czy konserwantów. Szczegó-
∏owe specyfikacje dotyczàce ˝ywnoÊci ekologicznej zawarte sà
w Dzienniku Ustaw z 2004 roku, nr 93, poz. 898. Gospodarstwo
musi spe∏niç wiele warunków, zanim uzyska miano ekologicznego.
Wa˝ne jest m.in. zachowanie bioró˝norodnoÊci, poszanowanie dla
inwentarza zwierz´cego, ˝yznoÊci gleb i czystoÊci wody. 
Dlaczego warto wybraç produkt ekologiczny?
Taki rodzaj produkcji i zrównowa˝onej eksploatacji ma szczególne zna-
czenie w kontekÊcie zagro˝enia dla Êrodowiska, jakie stanowi rolnic-
two przemys∏owe. Z jednego z ostatnich raportów sporzàdzonych na
zlecenie Greenpeace wynika, ˝e od 17 do 32% gazów cieplarnianych
emitowanych do atmosfery jest spowodowanych przez upraw´ roli
i hodowl´ zwierzàt. Konwencjonalna – przemys∏owa – produkcja wià-

rowce, pozbawione wielu wartoÊci od˝ywczych. Takie niepe∏nowarto-
Êciowe produkty oferowane sà w sklepach, wrzucamy je do koszyków,
goszczà na naszych sto∏ach. Konkurencja na rynku, rzeczywiste i stwo-
rzone przez narz´dzia marketingu potrzeby konsumentów wymusi∏y
nowy typ ˝ywnoÊci – ready to cook, ready to heat, ready to eat (goto-
wej do przyrzàdzenia, gotowej do podgrzania, gotowej do spo˝ycia). 
JakoÊç ˝ywnoÊci oferowanej na pó∏kach sklepowych jest najcz´Êciej
efektem konsensu wypracowanego pomi´dzy wymaganiami stawia-
nymi przez konsumentów, dostawców, sprzedawców i samej stra-
tegii producentów. JakoÊç przetworzonej ˝ywnoÊci jest efektem la-
wirowania pomi´dzy cenà produkcji, cenà sprzeda˝y, jakoÊcià sk∏ad-
ników i jakoÊcià produktu koƒcowego.
Zakup ˝ywnoÊci nieprzetworzonej pozwala cieszyç si´ jej naturalno-
Êcià. Produkty takie oferujà nam wszystko to, co da∏a im natura – bo-
gactwo naturalnych smaków oraz pe∏ni´ wartoÊci od˝ywczych. Ko-
lejne walory to autentycznoÊç, Êwie˝oÊç oraz naturalna ró˝norod-
noÊç. Nieprzetworzony produkt potrzebuje wi´kszej uwagi podczas
sporzàdzania potrawy. Jej przygotowanie jest czasoch∏onne, wyma-
ga wi´kszych umiej´tnoÊci kulinarnych, zwi´ksza zu˝ycie energii.
Spo˝ycie ˝ywnoÊci nieprzetworzonej pozwala Êwiadomie wp∏ywaç
na rozwój przemys∏u spo˝ywczego i jego rzadko uÊwiadamiane
konsekwencje ekologiczno-spo∏eczne. Chodzi o wielkie koszty cz´-
sto wielokrotnego transportu, skomplikowanego przetwarzania,
niepotrzebnej i ma∏o po˝àdanej rafinacji czy oczyszczania – w rezul-
tacie du˝e wykorzystanie energii i surowców naturalnych. Jak w ka˝-
dej produkcji, tak i w przetwórstwie ˝ywnoÊci zdarzajà si´ przypad-
ki niesprawiedliwego wynagradzania pracowników i nieprzestrzega-
nia ich praw przez pracodawców.
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˝e si´ ze znacznym zanieczyszczeniem Êrodowiska, szkodliwymi gaza-
mi, masowym u˝yciem pestycydów, herbicydów, sterydów i antybio-
tyków. Stanowi to zagro˝enie dla pow∏oki ozonowej, ˝yznoÊci gleb
i czystoÊci wód gruntowych. Liczne kontrowersje budzi wykorzystanie
genetycznie modyfikowanych organizmów, co wed∏ug ekspertów
przyczyni si´ do spadku bioró˝norodnoÊci gatunkowej roÊlin i zwierzàt. 
Wybierajàc produkty ekologiczne, mamy wp∏yw nie tylko na zmiany
warunków produkcji ˝ywnoÊci, ale tak˝e na w∏asne zdrowie. Wyni-
ki badaƒ potwierdzajà, ˝e ˝ywnoÊç ekologiczna jest bogatsza w wi-
taminy i sk∏adniki od˝ywcze. 
Jak rozpoznawaç?
˚ywnoÊç t´ mo˝emy zidentyfikowaç dzi´ki specjalnym certyfikatom,
przyznawanym przez niezale˝ne firmy. W naszym kraju istnieje
obecnie kilkanaÊcie instytucji zajmujàcych si´ weryfikowaniem stan-
dardów produkcji ekologicznej (AgroBIOtest, EKOGWARANCJA
itd.). Przyznajà one w∏asne oznaczenia, a tak˝e certyfikat unijny –
jednolity dla wszystkich krajów Unii Europejskiej. Ponadto wiele
paƒstw, m.in. W∏ochy czy Niemcy, posiada równie˝ swoje znaki cer-
tyfikujàce. Warto pami´taç, ˝e znaczna cz´Êç produktów Sprawiedli-
wego Handlu spe∏nia standardy produktu ekologicznego.
Gdzie je kupiç?
Najlepszym rozwiàzaniem jest zakup produktu u êród∏a, czyli u rol-
nika. Nie zawsze jest to jednak mo˝liwe. Dlatego warto poszukaç
w swojej okolicy sklepów z ekologicznà ˝ywnoÊcià. Coraz wi´cej
du˝ych sklepów wprowadza specjalne dzia∏y z tzw. zdrowà ˝ywno-
Êcià, gdzie mo˝na znaleêç certyfikowane produkty. Wygodnà formà
zakupu produktów ekologicznych sà te˝ sklepy internetowe.

Grzegorz ¸apanowski

Nabia∏
Mleko w naszej kulturze jest postrzegane jako symbol zdrowia i na-
tury. Tymczasem produkcja i spo˝ywanie nabia∏u budzi wiele wàtpli-
woÊci zarówno ze wzgl´du na zdrowotne, jak i Êrodowiskowe skutki
jego produkcji. Trzeba braç pod uwag´ takie czynniki, jak u˝ycie
energii i wody, emisja gazów cieplarnianych, traktowanie zwierzàt,
ró˝norodnoÊç biologiczna, odpady i transport.
W ostatnich latach produkcj´ mleka zdominowa∏y du˝e gospodar-
stwa, które stanowià powa˝ne obcià˝enie dla Êrodowiska. Krowy sà
tam cz´sto trzymane w boksach, których nigdy nie opuszczajà. ˚y-
jà praktycznie w bezruchu, niekoniecznie w higienicznych warun-
kach, karmione wysoko przetworzonà paszà, opartà na modyfiko-
wanych genetycznie soji i zbo˝ach. ˚eby uniknàç chorób, do paszy
dodaje si´ antybiotyki, które trafiajà póêniej do spo˝ywanego przez
nas mleka. Krowom podaje si´ te˝ cz´sto hormony, ˝eby podnieÊç
ich mlecznoÊç i regulowaç cykl reprodukcyjny. Problemem jest tak˝e
produkcja metanu, jednego z gazów cieplarnianych, b´dàcego pro-
duktem ubocznym hodowli byd∏a. Do zmian klimatycznych przy-
czynia si´ równie˝ transport mleka na du˝e odleg∏oÊci, który sta∏ si´
mo˝liwy dzi´ki wynalezieniu procesu pasteryzacji. Pasteryzacja ma
te˝ skutki spo∏eczne – lokalne gospodarstwa nie mogà sobie pozwo-
liç na drogi sprz´t niezb´dny do jej przeprowadzania, wi´c sà wy-
pierane z rynku przez du˝e fermy.
Ostatnio zwrócono uwag´ na zagro˝enie bioró˝norodnoÊci tere-
nów ∏àkowych w niektórych regionach Polski. Nadmierne u˝ywanie
∏àk do wypasu, zaorywanie ich i obsiewanie specjalnymi mieszanka-
mi nasion na pasz´ sprawia, ˝e coraz wi´cej gatunków roÊlin jest
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JeÊli chodzi o produkcj´ jajek, pojawiajà si´ podobne problemy,
jak w przypadku produkcji mleka. Tu równie˝ zaczynajà domino-
waç fermy prowadzàce tzw. chów klatkowy. Kury st∏oczone w klat-
kach zaczynajà zachowywaç si´ agresywnie. Obcina im si´
w zwiàzku z tym dzioby i pazury, ˝eby nie rani∏y si´ wzajemnie.
Na szcz´Êcie, w przypadku jajek mo˝emy ∏atwo okreÊliç warunki,
w jakich hodowana by∏a kura. Dzi´ki oznaczeniom na skorupce, mo-
˝emy dowiedzieç si´, z jakiego kraju, z jakiej fermy, a nawet z jakiego
typu hodowli pochodzi dane jajko. Tylko najmniejsze hodowle (do 50
kur) mogà sprzedawaç jajka bez pieczàtek, ale z pisemnà informacjà
o pochodzeniu. Numer umieszczony na jajkach okreÊla: 
• sposób chowu: 0 – chów ekologiczny, 1 – chów wolnowybiego-

wy, 2 – chów Êció∏kowy, 3 – chów klatkowy;
• kraj (np. PL), w którym zarejestrowana jest ferma;
• zak∏ad produkcyjny zakodowany w formie numeru identyfikacyjnego.
A kozie mleko?
Powszechnie uwa˝a si´, ˝e kozie mleko jest zdrowsze i bardziej
ekologiczne ni˝ krowie. Jego produkcja nie ró˝ni si´ bardzo od pro-
dukcji mleka krowiego i wià˝e si´ z podobnymi problemami. Na
korzyÊç mleka koziego przemawia jednak fakt, ˝e hodowla kóz,
zw∏aszcza w Polsce, nie jest jeszcze prawie wcale zmodernizowana
i odbywa si´ zwykle w ma∏ych, rodzinnych gospodarstwach. Kozy
sà tam hodowane ekstensywnie, w du˝o lepszych warunkach ni˝
krowy z ferm przemys∏owych. Sp´dzajà du˝o czasu na wybiegach
lub pastwiskach i w ten sposób unikajà problemu antybiotyków
i przetworzonych pasz.

Katarzyna Szeniawska

zagro˝onych. Równie˝ rodzime odmiany zwierzàt zacz´∏y powoli
znikaç z polskich pastwisk. Tymczasem niektórzy eksperci uwa˝ajà,
˝e ekstensywny, tradycyjny wypas zwierzàt naturalnie wyst´pujà-
cych na tych terenach, mo˝e przywróciç równowag´. Na szcz´-
Êcie, powsta∏y ju˝ programy, które zajmujà si´ przywracaniem ho-
dowli ras pochodzàcych oryginalnie z Polski, jak krowa czerwona,
zielononó˝ka kuropatwiana, g´Ê bi∏gorajska, owca wrzosówka,
owca okulska itd.
W odpowiedzi na problemy zwiàzane z produkcjà mleka wprowa-
dzono certyfikacj´ dla ekologicznego nabia∏u. Nabia∏ ekologiczny
jest produkowany z mleka zwierzàt hodowanych w gospodar-
stwach spe∏niajàcych standardy hodowli ekologicznej. Krowy, kozy
karmione sà paszami zielonymi, wolnymi od genetycznej
modyfikacji (GMO). Zwierz´ta sà hodowane w przestronnych bu-
dynkach, wy∏o˝onych naturalnà Êció∏kà i majà dost´p do pastwisk
oraz wybiegów na Êwie˝ym powietrzu. Nie obcina si´ im rogów ani
ogonów. Nabia∏ ekologiczny nie zawiera sztucznych aromatów ani
substancji s∏odzàcych. Produkty ekologiczne mo˝na rozpoznaç dzi´-
ki specjalnym oznaczeniom.
Niezale˝nie od tego, czy wybieramy mleko ekologiczne czy trady-
cyjne, pami´tajmy, ˝e produkcja bia∏ek zwierz´cych poch∏ania
znacznie wi´cej energii i zasobów naturalnych ni˝ produkcja roÊlin-
na. Podobnie jak w przypadku mi´sa, nabia∏ jest luksusem, na który
staç tylko niewielu. Szacuje si´, ˝e do produkcji jednej kalorii zwie-
rz´cej potrzebne jest 10 razy wi´cej zasobów i 20 razy wi´cej po-
wierzchni gruntu ni˝ do produkcji kalorii roÊlinnej. Nieprzypadkowo
kraje o najwi´kszym spo˝yciu nabia∏u – USA, kraje UE, Australia i Ja-
ponia – to kraje najbogatsze.
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Ryby i owoce morza
Ryba, która trafia na nasz stó∏, lub owoce morza, które jemy w ulubio-
nej w∏oskiej restauracji, pochodzà w wi´kszoÊci z po∏owów lub ferm
hodowlanych. Delektujàc si´ smakiem ulubionych potraw, nie uÊwiada-
miamy sobie, ˝e do ich przygotowania u˝yto ryb z∏owionych w sposób
zabójczy dla naszego ekosystemu. Dlatego zanim si´gniemy po menu
w naszej ulubionej restauracji, warto przemyÊleç kilka spraw.
Jaka ryba?
Obecnie 75% Êwiatowych ∏owisk jest prze∏owionych. Oznacza to,
˝e wielkoÊç populacji ryb gwa∏townie spada. ¸owimy ich zbyt wiele,
rabunkowo, nie dajàc czasu na odnowienie populacji. Setki tysi´cy
morskich ptaków, ˝ó∏wi i ssaków ginie corocznie w sieciach, z czego
cz´Êç jest wyrzucana jako nieop∏acalny przy∏ów. Warto sobie uÊwia-
domiç, ˝e w niektórych rejonach wykorzystywana jest tylko 1/10
z∏owionych istot.
W wielu przypadkach brakuje kontroli nad tym, jaki wp∏yw na eko-
system majà prowadzone po∏owy. Zazwyczaj firmy rybackie uzysku-
jà dost´p do ∏owisk, zanim zostanie przeprowadzona ekspertyza od-
dzia∏ywania po∏owów na Êrodowisko morskie. Du˝e jednostki ∏owià
znacznie wi´cej ryb ni˝ powinny. Wiele gatunków popularnych ryb
jest na skraju wygini´cia, g∏ównie wskutek krótkowzrocznej polityki
po∏owów. Populacje najwi´kszych drapie˝ników sà obecnie wytrze-
bione w 90%. Znikni´cie tych gatunków wywrze ogromny wp∏yw
na ekosystemy morskie, w których b´dà si´ rozwijaç i dominowaç
ma∏e ryby ˝ywiàce si´ planktonem. Najbardziej zagro˝one gatunki
to: dorsz, g∏adzica, halibut atlantycki, ∏osoÊ ba∏tycki, rekiny, p∏aszczki,
sola, tuƒczyk b∏´kitnop∏etwy.

Najbardziej popularnie i lubiane gatunki ryb hoduje si´ na fermach,
które majà negatywny wp∏yw na Êrodowisko. Na przyk∏ad niezwy-
kle popularny ∏osoÊ hodowany jest w ma∏ych, zamkni´tych przegro-
dach. Typowa ferma mo˝e sk∏adaç si´ z tuzina takich zagród, miesz-
czàcych od 10 do 15 tys. ryb w ka˝dej z nich. ¸osoÊ jest rybà
drapie˝nà, wi´c aby wyhodowaç oko∏o pó∏ kilograma ∏ososia,
potrzebne sà 3-4 kilogramy innych ryb s∏u˝àcych jako pokarm.
Wy∏awia si´ je w ogromnych iloÊciach z ekosystemów, w których
potrzebne sà tak˝e innym, niehodowlanym gatunkom. 
Fermy rybne to prawdziwe fabryki zanieczyszczajàce Êrodowisko.
Toksyczne odchody, niedojedzone grudki pokarmu, paso˝yty, martwe
ryby, odpady chemiczne i pozosta∏oÊci antybiotyków roznoszà si´ po
ca∏ym ekosystemie. Jak podaje organizacja Greenpeace, ferma ∏oso-
sia liczàca 200 tys. ryb produkuje mniej wi´cej tyle treÊci fekalnej
co 62-tysi´czne miasto. Nie trzeba wielkiej wyobraêni, by zdaç sobie
spraw´ ze skali zanieczyszczeƒ spowodowanych tego typu dzia∏alnoÊcià.
Mo˝e krewetka?
Najbardziej popularnym sposobem po∏owu krewetek jest tra∏owanie
denne. Trawlery szorujà dno morza w sposób przypominajàcy karczo-
wanie lasu – zagarniajà i niszczà wszystko po drodze. Sà równie sku-
teczne, jak walec drogowy jadàcy przez puszcz´. Tra∏owanie to po∏ów
wielkimi sieciami, które sà na tyle obcià˝one, ˝e sunà po dnie, niszczàc
wszystko na swojej drodze. Stworzenia morskie zamieszkujàce g∏´bi-
ny bardzo wolno rekonstruujà swoje zasoby. Powrót do równowagi
biologicznej, zak∏óconej na skutek tra∏owania, mo˝e zajàç im dekady,
a nawet stulecia. W wyniku takich po∏owów dno morskie jest zamie-
niane w „wykarczowanà” pustk´, na której nie osiedlajà si´ i nie odna-
wiajà gatunki. Takim kosztem na nasz stó∏ trafiajà tropikalne krewetki.
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Przyjmuje si´, ˝e na produkcj´ 1 kg mi´sa zu˝ywa si´ oko∏o 10 kg
produktów roÊlinnych. W zwiàzku z tym roÊnie popyt na pasze
roÊlinne dla zwierzàt hodowlanych. Podstawà ich diety jest trawa
z ∏àk i pastwisk. Jednak przy wzrastajàcej popularnoÊci mi´sa
w kuchni, dieta zwierzàt cz´sto musi opieraç si´ na paszach treÊci-
wych, jak zbo˝a, nasiona stràczkowe, soja i inne. Powierzchnia
konieczna do wykarmienia zwierzàt, których mi´so zostanie wyko-
rzystane na jeden posi∏ek, jest taka sama jak ta, którà zajmujà roÊli-
ny potrzebne do przygotowania kilkunastu posi∏ków bezmi´snych.
Dlatego spo˝ycie mi´sa mo˝na traktowaç jako nieetyczne, zw∏asz-
cza w obliczu g∏odu na Êwiecie. 
Du˝y popyt na pasze przek∏ada si´ te˝ na karczowanie lasów pod
pastwiska i na wzrost upraw genetycznie modyfikowanych roÊlin
z przeznaczeniem na pasze. Ogólnie hodowla zwierzàt w Europie
opiera si´ w du˝ym stopniu na paszach importowanych. Z ich pro-
dukcjà zwiàzane jest powszechne stosowanie Êrodków ochrony ro-
Êlin. W przypadku pasz podejÊcie do ich u˝ycia jest mniej restrykcyj-
ne ni˝ przy produkcji ˝ywnoÊci. Samo prawo, ale tak˝e producenci,
dostawcy i handlowcy nie sprzeciwiajà si´ wykorzystywaniu wi´k-
szej iloÊci pestycydów, co ma wp∏yw na jakoÊç pasz i zanieczyszcze-
nie Êrodowiska. W celu poprawy jakoÊci pasz rolnicy stosujà hormo-
ny, antybiotyki i sterydy, a to nie pozostaje oboj´tne dla zdrowia
zwierzàt i konsumentów. 
Chlewnie i kurniki zwi´kszajà ryzyko niepotrzebnego obcià˝enia
i zanieczyszczenia Êrodowiska odchodami zwierzàt. Produkcja zwie-
rz´ca pociàga za sobà ryzyko zaka˝enia si´ od zwierzàt takimi cho-
robami, jak salmonelloza, ptasia grypa, trz´sawka czy BSE. 
Innym wa˝nym aspektem Êrodowiskowym zwiàzanym z produkcjà

W trakcie ich od∏awiania do morza trafia 75-90% ca∏ego przy∏owu –
zostawiane sà tylko krewetki, reszta nieop∏acalnych ekonomicznie,
przewa˝nie ju˝ martwych stworzeƒ, jest wrzucana do morza.
Równie dewastujàca jest hodowla krewetek na specjalnych fermach
po∏o˝onych na brzegach mórz tropikalnych. Na potrzeby ferm kar-
czuje si´ przybrze˝ne lasy mangrowe, które sà miejscem wyst´po-
wania wielu gatunków zwierzàt i chronià wybrze˝a przed erozjà.
W przypadku zniszczenia wybrze˝e ulega destabilizacji, uszkadzane
sà rafy koralowe oraz wodorosty porastajàce dno morskie. W ten
sposób dochodzi do za∏amania równowagi ekologicznej na ka˝dym
poziomie tropikalnego ekosystemu.
W przypadku ferm krewetek wa˝ny jest tak˝e aspekt spo∏eczny.
Hodowle wyganiajà z nabrze˝y rybaków, którzy niemal od zawsze
prowadzili na tych terenach tradycyjne po∏owy. ¸amane sà zatem
prawa cz∏owieka, gdy˝ interesy hodowców nie sà zgodne z intere-
sami lokalnych wspólnot.
To ty decydujesz, co wybierzesz dziÊ na obiad.

Ewa Âwiàtkowska

Mi´so
Kiedy delektujemy si´ potrawami, koncentrujemy si´ na ich warto-
Êciach smakowych, rzadko zastanawiamy si´ nad pochodzeniem
poszczególnych sk∏adników. A w przypadku produktów mi´snych
jest to aspekt bardzo wa˝ny, wielowàtkowy i skomplikowany. Od
procesu produkcji a˝ do konsumpcji ˝ywnoÊci droga jest d∏uga i kr´-
ta, i cz´sto wkracza na manowce etyki.
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zwierz´cà jest jej udzia∏ w zmianach klimatycznych. Produkcja zwie-
rz´ca jest bezpoÊrednim êród∏em emisji gazów cieplarnianych w rol-
nictwie. Z jednej strony sk∏ada si´ na to wydzielanie zwiàzków azoto-
wych z przechowywanych odchodów, z drugiej bardzo du˝a emisja,
g∏ównie metanu, z przewodów pokarmowych prze˝uwaczy. Do tego
dochodzi emisja zwiàzana z transportem i mechanizacjà ca∏ej produk-
cji – od produkcji pasz do uboju. Powszechne w Europie sà praktyki
energoch∏onnego transportu, polegajàce na tym, ˝e zwierz´ urodzo-
ne w jednym kraju, hodowane jest w innym, uÊmiercane w jeszcze in-
nym, by w koƒcu mi´so z niego pochodzàce zosta∏o poporcjowane
w kolejnym i trafi∏o na sto∏y konsumentów w kilku krajach. 
WÊród wielu konsumentów oburzenie wywo∏uje niew∏aÊciwe trak-
towanie zwierzàt hodowlanych oraz ich ubój. W wielu chlewniach
zwierz´ta sà traktowane niehumanitarnie – stosuje si´ chów klatko-
wy, okaleczanie, obcinanie rogów, pazurów i dziobów, niehigienicz-
nà kastracj´, cz´sto bez ˝adnego znieczulenia. Kontrowersje budzi
te˝ samo s∏owo „ubój”, za którym kryjà si´: transport, przetrzymy-
wanie zwierzàt w rzeêni i ich uÊmiercanie. Sytuacja jednak zaczyna
si´ zmieniaç, wielu producentów stara si´ dbaç o dobro zwierzàt
w gospodarstwach, umo˝liwiç dost´p do wybiegów, unikaç ich nie-
potrzebnego cierpienia w gospodarstwie i w trakcie transportu. Po-
wstajà i rozwijajà si´ systemy certyfikacji na czele z rolnictwem eko-
logicznym, z holistycznym podejÊciem do produkcji ˝ywnoÊci. Pra-
wodawstwo równie˝ przychodzi w sukurs obroƒcom praw zwierzàt
i w Europie legislacja stawia coraz wi´ksze wymagania odnoÊnie do
produkcji i uboju zwierzàt.
W Europie i innych krajach wysoko rozwini´tych spo˝ycie mi´sa
i produktów mi´snych (w tym t∏uszczów) jest wysokie i w przypad-

ku wielu osób przekracza zalecane przez dietetyków i ˝ywieniow-
ców 3-5 porcji mi´sa tygodniowo. W wielu przypadkach nadmier-
ne spo˝ycie mi´sa ma ujemny wp∏yw na zdrowie i wydaje si´ ma-
∏o efektywne, jeÊli weêmie si´ pod uwag´ du˝e obcià˝enie Êrodo-
wiska zwiàzanego z produkcjà zwierz´cà. Wielu polityków i ekolo-
gów zaprzàta sobie g∏owy problemem rosnàcego zapotrzebowania
na produkty zwierz´ce w krajach rozwijajàcych si´, gdzie dieta jest
w nie uboga. Wyzwaniem jest dostarczanie produktów mi´snych
uzyskanych w poszanowaniu Êrodowiska i ochrona zasobów natu-
ralnych, szczególnie tak du˝ych krajów, jak Chiny czy Indie.

Andrzej Szeremeta 

Marnotrawstwo ˝ywnoÊci
„Codziennie umiera z g∏odu 110 000 osób, w ciàgu roku zaÊ 40 mi-
lionów ludzi, w tym 7 milionów dzieci – a wi´c wi´cej ni˝ wskutek
wojen, epidemii i katastrof naturalnych” – podaje raport ONZ. 
Problem g∏odu na Êwiecie nie wynika ze Êwiatowych niedoborów
˝ywnoÊci, ale z jej z∏ej dystrybucji. Mo˝na powiedzieç zatem, ˝e jest to
bardziej problem polityczny ni˝ gospodarczy. Od 1970 roku produk-
cja ˝ywnoÊci przypadajàca na jednà osob´ wsz´dzie wzros∏a, z wyjàt-
kiem Afryki Subsaharyjskiej. Na Êwiecie 825 milionów ludzi jest po-
wa˝nie niedo˝ywionych, a co 5 sekund jedno dziecko umiera z g∏odu.
Tymczasem w Nowym Jorku niemal 16% Êmieci to jedzenie, w Wiel-
kiej Brytanii do kosza wyrzuca si´ ponad 30% kupowanej ˝ywnoÊci.
Jedzenie wyrzucamy z ró˝nych powodów: gotujemy wi´cej ni˝ je-
steÊmy w stanie zjeÊç, zostawiamy na talerzu albo nie zjadamy pro-
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˚eby ograniczyç ˝ywnoÊciowe Êmieci, pierwszym krokiem jest zdo-
bycie ÊwiadomoÊci, co i w jakich iloÊciach wyrzucamy. Dobrym spo-
sobem mo˝e byç zapisywanie na kartce (wiszàcej np. na lodówce
lub szafce kuchennej) jedzenia, które trafia do kosza. Wyrazem
sprzeciwu wobec wyrzucania dobrego jedzenia jest ruch freegani-
zmu. Zak∏ada on jak najmniejsze uczestniczenie w kulturze kon-
sumpcjonizmu i redystrybucj´ dobrej ˝ywnoÊci, na przyk∏ad z su-
permarketowych czy restauracyjnych Êmietników. Innym rozwiàza-
niem tego problemu sà tzw. banki ˝ywnoÊci, które zajmujà si´ redy-
strybucjà nadwy˝ek jedzenia w poszczególnych regionach. ˚yw-
noÊç ta pochodzi z zak∏adów produkcyjnych, hurtowni, sklepów
i od osób prywatnych. Zadaniem banków jest dostarczenie jej do
instytucji zajmujàcych si´ do˝ywianiem potrzebujàcych. Banki ˝yw-
noÊci majà dwa g∏ówne cele: zmniejszanie niedo˝ywienia wÊród lu-
dzi i przeciwdzia∏anie marnotrawstwu ˝ywnoÊci.

Weronika Paszewska

˚ywnoÊç genetycznie 
zmodyfikowana 
Rozwój nauk przyrodniczych doprowadzi∏ do powstania nowych
mo˝liwoÊci w produkcji ˝ywnoÊci. Jednà z nich, najbardziej kontro-
wersyjnà, ale i najszybciej rozwijajàcà si´ jest modyfikacja genetyczna. 
Geny, sk∏adnik wszystkich ˝ywych organizmów, mogà ulegaç zmia-
nie na skutek naturalnych mutacji i rekombinacji. Sà to metody wy-
korzystywane od wieków do tworzenia nowych odmian roÊlin oraz

duktów przed up∏ywem terminu wa˝noÊci. Wi´kszoÊç ludzi przy-
wyk∏a do wyrzucania Êmieci bez zastanowienia. Promocje w skle-
pach zach´cajà nas do kupowania wi´cej ni˝ w rzeczywistoÊci po-
trzebujemy. Marnotrawstwo ˝ywnoÊci to koszty nie tylko dla nas,
bo wydajemy pieniàdze na coÊ, co wyrzucamy do kosza, ale tak˝e
dla Êrodowiska. Ka˝da tona ˝ywnoÊciowych Êmieci to 4,5 tony wy-
emitowanego CO2 do atmosfery, zu˝ytego do jej produkcji, przy-
gotowania i transportu. ˚ywnoÊç na wysypiskach Êmieci produkuje
metan – gaz, który dla globalnego ocieplenia jest o wiele bardziej
szkodliwy ni˝ dwutlenek w´gla. IloÊç energii zu˝ywana do produko-
wania, przetwarzania i transportowania ˝ywnoÊci jest ogromna. Do
tego nale˝y jeszcze dodaç energi´, którà zu˝ywamy na dojechanie
do sklepów, przywiezienie zakupów do domu, przechowywanie
˝ywnoÊci, ch∏odzenie jej lub zamra˝anie, potem gotowanie lub pie-
czenie. Najwa˝niejsze jest to, ˝e mo˝emy tego wszystkiego unik-
nàç. Wystarczy pomyÊleç, co mo˝emy zrobiç dla lepszego wyko-
rzystania ˝ywnoÊci, którà kupujemy. W Wielkiej Brytanii w pierwszej
kolejnoÊci wyrzucane sà Êwie˝e owoce i warzywa, na drugim miej-
scu jest pieczywo, potem przygotowane w domu dania oraz dania
gotowe do spo˝ycia, mi´so, ryby i nabia∏. 
Rozwiàzanie kwestii marnotrawstwa ˝ywnoÊci, to zadanie zarówno
dla konsumentów, jak i dla przemys∏u. Jedzenie jest marnowane nie
tylko w naszych domach, lecz równie˝ po drodze – w trakcie pro-
dukcji, mi´dzy innymi przez rygorystyczne kryteria, które ˝ywnoÊç
musi spe∏niç. W trakcie selekcji wyrzucane sà kilogramy warzyw
i owoców majàcych z∏y kszta∏t, nie ten kolor, niestandardowà wiel-
koÊç. Po to, ˝eby potem w marketach, na pó∏kach wszystkie jab∏ka
i marchewki wyglàda∏y tak samo ∏adnie.
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nowych ras zwierzàt. Pod koniec XX wieku rozwój biotechnologii
da∏ cz∏owiekowi zdolnoÊç przenoszenia genów pomi´dzy organi-
zmami nale˝àcymi do ró˝nych gatunków, typów, królestw, co jest
niemo˝liwe w warunkach naturalnych. Rozpocz´∏o to tworzenie zu-
pe∏nie nowych, dotychczas nieznanych organizmów, tzw. organi-
zmów genetycznie zmodyfikowanych. 
Przyk∏adem szerokiego zatosowania techniki modyfikacji genetycznej
w przemyÊle spo˝ywczym jest przeniesienie genu chymozyny do
organizmów grzybów, dro˝d˝y i bakterii. Umo˝liwia to wytworze-
nie podpuszczki do produkcji serów na skal´ przemys∏owà zamiast
tradycyjnej pochodzenia zwierz´cego (chymozyna jest enzymem
trawiennym znajdujàcym si´ w przewodzie pokarmowym cielàt). 
Nowe roÊliny i nowe mo˝liwoÊci? 
˚ywnoÊç genetycznie zmodyfikowana to przede wszystkim roÊliny,
które dzi´ki zmianom w strukturze DNA zyskujà nowe w∏aÊciwoÊci.
Zwolennicy in˝ynierii genetycznej przywo∏ujà najcz´Êciej trzy cele
przyÊwiecajàce tworzeniu nowych odmian genetycznie modyfiko-
wanych. Nale˝à do nich: 
1. Zwi´kszenie plonów, walka z g∏odem.
Odmiany odporniejsze na szkodniki oraz chemiczne Êrodki ochrony
dominujà wÊród upraw genetycznie modyfikowanych. Majà za zada-
nie zwi´kszyç plony i jednoczeÊnie spowodowaç ograniczenie sto-
sowania Êrodków chemicznych do ochrony roÊlin. SkutecznoÊç
w osiàgni´ciu tych zamierzeƒ jest bardzo kontrowersyjna. Zaobser-
wowano znaczny wzrost zu˝ycia Êrodków ochrony roÊlin w przy-
padku GMO. Ponadto walka z g∏odem za pomocà genetycznie zmo-
dyfikowanych upraw równie˝ wydaje si´ chybiona. Problemy, z któ-
rymi borykajà si´ kraje najs∏abiej rozwini´te to przede wszystkim

brak dost´pu do ziemi, êróde∏ wody, obrona lokalnych rynków
i zmniejszenie biedy. Natomiast zakupienie genetycznie modyfiko-
wanych ziaren oraz odpowiednie, niezb´dne do ich uprawy che-
miczne Êrodki ochrony roÊlin wià˝à si´ z wysokimi kosztami. 
2. Polepszenie trwa∏oÊci, mo˝liwoÊci przetwarzania, zmniejszenie
strat podczas transportu i przechowywania.
Przyk∏adem modyfikacji powodujàcych polepszenie cech surowca
spo˝ywczego jest olej uzyskany z genetycznie modyfikowanej od-
miany soi, który zawiera du˝à iloÊç jednonienasyconego kwasu
oleinowego, dzi´ki czemu jest bardziej odporny na dzia∏anie wyso-
kich temperatur ni˝ olej z odmiany naturalnej. Zwi´ksza to mo˝li-
woÊç jego stosowania w procesach przygotowywania potraw. 
3. Wzbogacenie wartoÊci od˝ywczej.
Modyfikacje genetyczne mogà wp∏ywaç tak˝e na wartoÊç od˝ywczà,
co ma byç szansà na zapobieganie niedoborom okreÊlonych sk∏adni-
ków od˝ywczych. Flagowym przyk∏adem takiej modyfikacji jest „z∏o-
ty ry˝” (golden rice), który zosta∏ wzbogacony o geny powodujàce
syntez´ beta-karotenu oraz zwi´kszajàce poziom ˝elaza (naturalne
odmiany sà ubogie w te sk∏adniki). Tak zmodyfikowany ry˝ mia∏ po-
móc w zwalczaniu niedoborów witaminy A oraz ˝elaza w populacji,
zw∏aszcza w krajach s∏abiej rozwini´tych. W chwili obecnej trudno
oceniç wp∏yw „z∏otego ry˝u” na rzeczywiste korzyÊci zdrowotne. 
Biznes kwitnie 
Uprawy genetycznie modyfikowanych zbó˝ wzros∏y od zera w po-
∏owie lat dziewi´çdziesiàtych XX wieku do ponad 50 milionów hek-
tarów upraw na Êwiecie w 2001 roku oraz do prawie miliarda hek-
tarów w 2005.
Hodowla organizmów transgenicznych jest najbardziej rozwini´ta
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zbó˝ to odmiany odporne na glifosat (aktywny sk∏adnik herbicy-
dów). W chwili obecnej odnotowuje si´ gwa∏towny wzrost odpor-
noÊci chwastów na t´ substancj´ chemicznà. Paradoksalnie, powodu-
je to zwi´kszenie u˝ycia tego herbicydu (w Stanach Zjednoczonych
u˝ycie glifosatu zwi´kszy∏o si´ 15-krotnie od 1994 do 2005 roku).
˚ywnoÊç genetycznie modyfikowana wp∏ywa na zdrowie cz∏owieka.
Nowe geny wprowadzone do tradycyjnej ˝ywnoÊci oznaczajà zazwy-
czaj powstanie nowych bia∏ek, które w organizmie cz∏owieka mogà wy-
wo∏aç reakcje alergiczne. Innym problemem jest mo˝liwoÊç pojawienia
si´ lub wzrost poziomu substancji nieod˝ywczych bàdê toksycznych. 
W porównaniu z przemys∏em ekologicznym, charakteryzujàcym si´
ma∏à oraz Êrednià wielkoÊcià przedsi´biorstw, firmy, które by∏y pio-
nierami w przemyÊle biotechnologii to mi´dzynarodowe korpora-
cje. Wi´kszoÊç rolników, zw∏aszcza na po∏udniowej pó∏kuli, zacho-
wuje ziarna z jednego zbioru do kolejnych upraw. W przypadku zia-
ren genetycznie modyfikowanych jest to niemo˝liwe. Rolnik zobo-
wiàzany jest do ka˝dorazowego kupowania nowych ziaren, co bez-
poÊrednio uzale˝nia go od mi´dzynarodowych korporacji. 
Produkcja ˝ywnoÊci opierajàca si´ na biotechnologii skierowana jest do
najzamo˝niejszych. W Stanach Zjednoczonych ceny ziaren genetycz-
nie modyfikowanych znaczàco wzros∏y. Wià˝e si´ to przede wszystkim
z faktem, ˝e badania biotechnologiczne sà bardzo kosztowne. 
Wiedza na temat wp∏ywu organizmów genetycznie zmodyfikowa-
nych na Êrodowisko naturalne jest nadal niewielka. Pomimo braku
niezale˝nych badaƒ, transegeniczne odmiany rozprzestrzeniajà si´
z ogromnà pr´dkoÊcià. Istnieje obawa, ˝e jest to nieodwracalny kie-
runek zmian w gospodarce ˝ywnoÊciowej. 

Diana Jastrz´bska

w Stanach Zjednoczonych. W 2002 roku oko∏o 70% Êwiatowych
obszarów upraw roÊlin genetycznie modyfikowanych znajdowa∏o si´
na terenie USA, 20% w Argentynie, 6% w Kanadzie oraz 3%
w Chinach (w Europie w 2000 r. – tylko 0,03% Êwiatowych upraw).
Ocenia si´, ˝e w 2000 roku 25% wyprodukowanej kukurydzy
i 55% soi w USA stanowi∏y odmiany genetycznie zmodyfikowane.
Dla przemys∏u zajmujàcego si´ produkcjà ziaren genetycznie mody-
fikowanych nowa technologia przynosi ogromne zyski. Tylko w 2001
roku wygenerowano sprzeda˝ o wartoÊci 3,67 bilionów USD. 
Zagro˝enie dla Êrodowiska naturalnego, zdrowia cz∏owieka
i rolników 
Rozprzestrzenianie si´ organizmów genetycznie modyfikowanych
na skutek wzrostu ich hodowli stanowi istotne zagro˝enie dla rów-
nowagi ekosystemu. Skutki wprowadzania do Êrodowiska organi-
zmów o nieznanych wczeÊniej cechach sà trudne do przewidzenia
i oszacowania. 
Wiele obaw zwiàzanych jest z samym sposobem upraw. Intensywna
produkcja oraz stosowanie monokultur (jedna odmiana) na wielohek-
tarowych obszarach jest ogromnym zagro˝eniem dla bioró˝norod-
noÊci. Jednym z zarzutów jest równie˝ wzrost zu˝ycia chemicznych
Êrodków ochrony roÊlin przy uprawach transgenicznych odmian.
Szacuje si´, ˝e 81% wszyskich genetycznie zmodyfikowanych
upraw dotyczy odmian odpornych na herbicydy (chemiczne Êrodki
s∏u˝àce do niszczenia chwastów). Takie uprawy zach´cajà do inten-
sywniejszego stosowania chemicznych Êrodków, poniewa˝ nie
uszkadzajà plonów, a jedynie niepo˝àdane odmiany. Uprawy zmo-
dyfikowanych genetycznie roÊlin bardzo nasili∏y problem odporno-
Êci roÊlin na herbicydy. Wi´kszoÊç genetycznie modyfikowanych
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Sma˝one balaski z marchewki
– Agnieszka Kr´glicka

Lubi´ smak prawdziwego mas∏a, wiejskich jajek i ˝ytniego chleba,
pieczonego powoli w piecu opalanym drewnem. Wiem, ˝e najlep-
szy sposób, by takie produkty przetrwa∏y, to kupowaç je i p∏aciç pro-
ducentom godziwe pieniàdze. Âwiadomymi wyborami codziennych
zakupów kszta∏tuj´ rynek spo˝ywczy.

20

6 marchewek z upraw ekologicznych (ok. 500 g)
2 jajka „0”
50 g màki

szczypta sody
∏y˝ka posiekanej natki pietruszki

∏y˝eczka mielonego kuminu
∏y˝eczka sezamu, pieprz, sól, cynamon 
olej do g∏´bokiego sma˝enia lub mas∏o

Marchew myjemy i wstawiamy do piekarnika rozgrza-
nego do 180-200°C. Pieczemy, a˝ b´dzie bardzo
mi´kka. Studzimy, obieramy i miksujemy na g´ste pu-
rée. Marchew mo˝na ugotowaç do mi´kkoÊci w wo-
dzie, trwa to krócej, ale wtedy purée jest mokre
i trzeba je odparowaç. Màk´ mieszamy z przyprawa-
mi i sodà, dodajemy purée z marchwi i roztrzepane
jajka. Nak∏adamy ∏y˝kà mas´ marchewkowà na roz-
grzany olej i sma˝ymy, a˝ balaski urosnà i si´ zrumie-
nià. Osuszamy na papierze. Podajemy goràce. Mo˝na
sma˝yç na maÊle rozgrzanym na patelni, wówczas po-
wstajà marchewkowe placuszki.
Balaski sà s∏odko-korzenne, najlepiej smakujà z cierp-
kim kozim jogurtem i z gorzkawymi liÊçmi szpinaku,
usma˝onymi z czosnkiem na maÊle. Mo˝na ekspery-
mentowaç z ró˝nymi przyprawami: curry, chili, czar-
nuszkà, szczypiorkiem i innymi, balaski ∏atwo przyjmu-
jà ró˝ne smaki.





Tatar z suszonych pomidorów
– Monika Mrozowska, 
Maciej Szaci∏∏o

Naszym ukochanym miejscem, w którym robimy wi´kszoÊç zaku-
pów spo˝ywczych, jest bazar na warszawskim Kole. We wtorki
i piàtki mo˝na tam dostaç wspania∏e warzywa i owoce. Kupujemy
tam najlepsze ogórki kwaszone; w po∏àczeniu z suszonymi pomido-
rami, plastrami sma˝onego selera i szpinakiem stanowià one prze-
pysznà przystawk´, którà nieraz zaskoczyliÊmy naszych goÊci.

s∏oik suszonych pomidorów w oleju
3 Êrednie ogórki kwaszone

1 ma∏a bia∏a cebula
250 g Êwie˝ego szpinaku

2 zàbki czosnku
1 Êredni seler

∏y˝ka mas∏a
∏y˝ka oliwy

odrobina mleka
troch´ fety, szczypta ga∏ki muszkato∏owej, 

Êwie˝o mielony pieprz

Tatar: suszone pomidory wyjmujemy z oleju i bardzo
drobno siekamy w kosteczk´. To samo robimy z ce-
bulà i ogórkami. Przyprawiamy sporà iloÊcià Êwie˝o
mielonego pieprzu. Mieszamy.
Szpinak: myjemy, krótkà chwil´ sma˝ymy na maÊle
z odrobinà oliwy. Dodajemy drobno posiekany czo-
snek. Dusimy, ale nie za d∏ugo, a˝ b´dzie mi´kki, tak
by zachowa∏ naturalnà chrupkoÊç. Dodajemy fet´, ga∏-
k´ i pieprz.
Seler: kroimy na cienkie plastry i sma˝ymy na oleju. Po-
sypujemy solà i asafetydà. Skrapiamy sokiem z cytryny.
Sos szpinakowy: cz´Êç szpinaku miksujemy z odrobi-
nà mleka i mas∏a.
Uk∏adamy kolejno na talerzu: szpinak, na to seler, na
wierzchu tatar. Ca∏oÊç przyozdabiamy sosem szpinako-
wym. Albo inaczej, wed∏ug w∏asnej inwencji twórczej.
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Czarny PiotruÊ
– Grzegorz ¸apanowski

Skorzonera, czarny PiotruÊ, w´˝ymord czy dupleks – zawsze zasta-
nawiam si´, jak przedstawiç to wyborne i troch´ zapomniane warzy-
wo. ¸atwe w przyrzàdzaniu i absolutnie pyszne. Trzeba tylko uwa-
˝aç. PiotruÊ lubi „puÊciç farb´”, wi´c najlepiej potraktowaç go za-
wczasu kàpielà w wodzie z cytrynà. Bez problemu znosi wszystkie
sposoby obróbki cieplnej i nie tylko. Obok brukwi, czarnej rzepy
i jarmu˝u stanowi kanon zapomnianych jesiennych warzyw, które
warto spróbowaç. 

garÊç skorzonery – ok. 10 korzonków 
(mo˝e byç te˝ salsefia)

5 ma∏ych marynowanych borowików 
lub podgrzybków

2 suszone pomidory
1 cebula

∏y˝ka majonezu
4 ∏y˝ki koziego jogurtu

zàbek czosnku
∏y˝ka natki pietruszki

∏y˝eczka oleju z migda∏ów lub oliwy z oliwek
p∏atki migda∏ów do posypania

Wyszorowanà skorzoner´ gotujemy na pó∏chrupko
(ok. 10 minut, najlepiej w wodzie z solà, cukrem,
odrobinà mleka i mas∏a), kroimy jà w dwucentymetro-
we kawa∏ki, skrapiamy cytrynà (by nie sczernia∏a).
Cebul´ siekamy w drobnà kostk´, kroimy natk´. Bo-
rowiki i suszone pomidory dzielimy na drobne cz´Êci.
Sk∏adniki mieszamy, dodajemy jogurt, majonez, kilka
kropli oliwy oraz pieprz i sól. 
Do ozdoby tego dania mo˝na wykorzystaç pyszne
chrupki o lekko orzechowym smaku, przygotowane
równie˝ ze skorzonery. Obierakiem do warzyw nale-
˝y wykroiç pod∏u˝ne p∏aty skorzonery i usma˝yç na
g∏´bokim oleju, a nast´pnie odsàczyç. 
Sa∏atk´ serwujemy posypanà chipsami z chrupiàcà
czosnkowà grzankà.
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Pasty do chleba
– Marcin i Sylwia Sawiccy

Gotujemy, korzystajàc obficie z oliwy, w której oboje jesteÊmy zako-
chani. Prawdziwà w∏oskà oliw´, prosto od ch∏opa, mamy dzi´ki po-
dró˝om do tego kraju i dzi´ki w∏oskiej rodzinie Sylwii. Smak i aromat
zió∏, lekko pikantnej oliwy znakomicie pasuje do grillowanych wa-
rzyw i chlebków ró˝nego rodzaju. W taki sam sposób jak oliw´ zdo-
bywamy parmezan, którego obecnoÊç w pastach czy sosach zast´-
puje sól.

Pasta I
s∏oik czarnych oliwek (ok. 250 ml)

3 ∏y˝ki migda∏ów
sok z po∏owy cytryny

4 ∏y˝ki oliwy

Pasta II
250 g zielonych oliwek 

2 zàbki czosnku
ma∏a garÊç migda∏ów

kilka liÊci bazylii
∏y˝ka natki pietruszki

2 ∏y˝ki soku z cytryny
5 ∏y˝ek oliwy

Pasta III
pó∏ s∏oika suszonych pomidorów

zàbek czosnku
2 ∏y˝ki bazylii

2 ∏y˝ki natki pietruszki
2 ∏y˝ki parmezanu

5 ∏y˝ek oliwy

Sk∏adniki poszczególnych past ucieramy lub blenderu-
jemy na niejednolità mas´. Konsystencj´ mo˝emy
kontrolowaç iloÊcià dodawanej oliwy. Na koniec ka˝-
dà past´ mo˝emy lekko doprawiç pieprzem i zio∏ami.
Podajemy z ciep∏ym pieczywem domowej roboty.
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S∏ój pieczonych warzyw 
– Ewa Karólewska
Podczas gotowania, zamawiania potraw w barze, restauracji lub bi-
stro warto kierowaç si´ nie tylko walorami smakowymi czy dietà, ale
si´gaç po potrawy, których sk∏adniki zosta∏y wytworzone z dba∏oÊcià
o los ludzi i Êrodowiska naturalnego. Coraz powszechniej dost´pne
sà produkty z ceryfikatem Sprawiedliwego Handlu (kawa, czekolada,
kakao, cukier, herbata, zio∏a, ry˝...) i ˝ywnoÊç ekologiczna (proszek
do pieczenia, màka, jaja), a na bazarach od zawsze mo˝na wybieraç
lokalne warzywa i owoce sezonowe. Bo wiadomo, ˝e nasze co-
dzienne wybory majà wp∏yw na stan Êwiata.

1 papryka
g∏ówka czosnku

garÊç pomidorków koktajlowych
1 bak∏a˝an 

200 ml oliwy 
kilka ga∏àzek tymianku i rozmarynu

2 ∏y˝ki octu balsamicznego
1 chili

Bak∏a˝ana (ze skórkà) kroimy w plastry, posypujemy
solà, na chwil´ odstawiamy, po czym odciskamy wo-
d´. Skrapiamy oliwà, posypujemy pieprzem i zio∏ami,
zapiekamy w piekarniku przez ok. 20 minut, a˝ zmi´k-
nie i lekko si´ przyrumieni. Pozosta∏e warzywa tak˝e
skrapiamy oliwà, posypujemy pieprzem i pieczemy do
mi´kkoÊci. Kiedy sà ju˝ gotowe, tj. lekko przypalone,
Êciàgamy skór´ z pomidorków i papryki, i wk∏adamy je
warstwami do s∏oja, zalewajàc oliwà i octem. Dla za-
ostrzenia smaku mo˝emy dodaç chili. Taki s∏ój to
idealna baza do makaronów lub sa∏atek.

28





Cukinia z rukwià
– Hanna Szymanderska
Prawie sto lat temu znany Polak, profesor w Instytucie Pasteura w Pa-
ry˝u, lekarz, gastronom i wielki smakosz Edward Po˝erski (1875-
1964), znany bardziej jako Pomian, twierdzi∏: „Ka˝dy naród kocha w∏a-

snà kuchni´. Woli jà od kuchni innych na-
rodów. Uwa˝a, ̋ e jest najlepsza. Wszyst-
kie narody majà racj´, gdy˝ ˝aden bez
w∏asnej kuchni obejÊç si´ nie mo˝e.”
Kuchnia polska, jak zresztà ca∏a kuchnia
europejska, powstawa∏a przez wieki.
Miesza∏y si´ wp∏ywy, powstawa∏y coraz
bardziej wyrafinowane kuchnie regional-
ne oparte na produktach danego regio-
nu. Bez wàtpienia dzieje wzajemnego

przenikania si´ kuchni regionalnych czy narodowych to jedno z najbar-
dziej interesujàcych (ale te˝ niezwykle skomplikowanych) êróde∏ bada-
nia kultury i historii politycznej kraju. 
Moda na produkty regionalne i produkty ekologiczne – Slow Food, ma-
jàca za zadanie uchroniç od zapomnienia „ginàce gatunki” potraw, od
dawna trwajàca w krajach starej Unii, trafi∏a i do nas. Jest to jedna z naj-
lepszych form prezentowania narodowych zwyczajów, piel´gnowania
polskiego dziedzictwa kulinarnego, ale tak˝e walki z wysoko przetwo-
rzonym jedzeniem, pe∏nym sztucznych dodatków, barwników, aroma-
tów, konserwantów, polepszaczy smaku i aromatu. To dobra, zdrowa
moda, warta szerokiego propagowania. ˚ycz´ Paƒstwu smacznego.

m∏oda, j´drna cukinia
∏y˝ka soku z cytryny

szklanka rukwi wodnej
p´czek cebulki dymki

3 ∏y˝ki posiekanych orzechów w∏oskich
Sos:

3 zàbki czosnku
∏y˝eczka musztardy

∏y˝eczka soku z cytryny
4 ∏y˝ki oleju

sól, pieprz, szczypta cukru
szczypiorek do ozdoby

Roztarty z solà czosnek dok∏adnie mieszamy z pozo-
sta∏ymi sk∏adnikami sosu. Umytà cukini´ (ze skórkà),
wrzucamy na 2 minuty do lekko osolonego wrzàtku.
Odcedzamy, hartujemy i osuszamy. Kroimy w cienkie
s∏upki i skrapiamy sokiem z cytryny. Umyte i osuszone
dymk´ oraz rukiew kroimy i ∏àczymy z cukinià. Pole-
wamy sosem i mieszamy. Sa∏atk´ nale˝y sch∏odziç
przed podaniem. Ju˝ na talerzu posypujemy jà orze-
chami laskowymi i zdobimy szczypiorkiem.
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Przebojowy bana∏
– Piotr Najsztub

Szansà dla Polski sà nasze produkty. To jest to, co mo˝emy zaofero-
waç Europie. Mamy szans´ staç si´ „kulinarnà mekkà”. Trzeba jednak
znieÊç obostrzenia, szczególnie w odniesieniu do ma∏ych producen-
tów, by mogli produkowaç wyÊmienite, zdrowe jedzenie i konkuro-
waç z wielkimi wytwórcami.

700 g ziemniaków sa∏atkowych
15 du˝ych ∏y˝ek musztardy 

gruboziarnistej domowej roboty
2 du˝e p´czki natki pietruszki

oliwa
8 zàbków czosnku

sok z 1 cytryny, 
czarny pieprz, sól

Gotujemy ziemniaki w mundurkach, uwa˝ajàc, by si´
nie rozgotowa∏y. Grubo siekamy zio∏a i czosnek, mie-
szamy z musztardà i oliwà. Sos ∏àczymy z ziemniaka-
mi pokrojonymi w grubà kostk´. Sa∏atka idealnie nada-
je si´ do daƒ z grilla.
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Sa∏ata Roosevelta 
– Roman Modzelewski

Zawsze uwa˝am, ˝e produkty ˝ywnoÊciowe powinny byç naturalne.
W zale˝noÊci od tego, co chcemy zrobiç, dobieramy odpowiednie
warzywa i smak (sk∏adniki). W ˝ywieniu zbiorowym to podstawa dla
zapewnienia goÊciom dostatecznej porcji energii, witamin i zwiàz-
ków mineralnych. W diecie cz∏owieka ekologiczne, Êwie˝e, pyszne
owoce i warzywa to podstawa zrównowa˝onego rozwoju.

ma∏a g∏ówka sa∏aty mas∏owej lub karbowanej
kiÊç ciemnych winogron

garÊç Êwie˝ych lub suszonych moreli
garÊç orzechów w∏oskich

100 g sera d∏ugo dojrzewajàcego typu lazur
kubek jogurtu

3 zàbki czosnku
3 ∏y˝ki oliwy

sól i pieprz do smaku

Zamiast sa∏aty mo˝na u˝yç: 1/2 opakowania makaro-
nu kokardki, jab∏ko, seler, pozosta∏e sk∏adniki (bez
czosnku i oliwy) i szczypt´ cynamonu dla aromatu.

Orzechy zalewamy wrzàtkiem i odstawiamy do osty-
gni´cia, po czym dok∏adnie je obieramy. Winogrona
i sa∏at´ myjemy i osuszamy. Owoce kroimy na pó∏
i wyd∏ubujemy gniazda nasienne. Morele i czosnek
drobno siekamy. Jogurt ucieramy lub miksujemy z se-
rem i doprawiamy oliwà, pieprzem i czosnkiem. Z so-
là lepiej uwa˝aç, bo sam ser ju˝ sporo jej zawiera.
Sk∏adniki sa∏atki delikatnie mieszamy z liÊçmi i polewa-
my sosem. W innej wersji serwujemy jà z makaro-
nem, drobno tartym selerem i posiekanym jab∏kiem.
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Trzy kolory
– Gosia Polaƒczyk
Kuchnia jest najwiekszà przygodà mojego ˝ycia, ciàg∏à podró˝à,
w której odkrywam nowe obszary smaków. Zapach górskich ognisk
odczytuj´ z oscypka, pieczo∏owicie wyrabianego przez bac´ spod
Nowego Targu. Zieleƒ podlaskich ∏àk przenosz´ na talerz, serwujàc
ser z Wi˝ajn, od lat w ten sam sposób przygotowywany przez tam-
tejsze gospodynie. Wspomnienie intensywnie fioletowych wzgórz
przemycam w s∏oju syropu lawendowego, który pasjonatka hipiska
wytwarza na swojej ma∏ej mazurskiej plantacji. I jad´ dalej. W kolej-
nà podró˝ po kuchennej krainie czarów.

2 czerwone papryki
200 g rydzów

sok z çwiartki cytryny
150 g sera z Wi˝ajn marynowanego 

w czosnkowym oleju
ga∏àzka Êwie˝ego tymianku

sporo Êwie˝o mielonego pieprzu
sól do smaku

oliwa truflowa do smaku
2 kopiaste ∏y˝ki prawdziwego mas∏a 

i odrobina oliwy do sma˝enia

Papryk´ obranà ze skórki i pozbawionà gniazd nasien-
nych pieczemy. Rydze sma˝ymy na maÊle z oliwà. Pod
koniec sma˝enia solimy i obficie pieprzymy. Na talerzu
uk∏adamy warstwami papryk´, rydze i serowà kostk´.
Ca∏oÊç skrapiamy sokiem z cytryny i odrobinà oliwy
truflowej. Posypujemy listkami tymianku.
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Grzybowa
– Jacek ˚akowski

Na wigili´ – jak znalaz∏. Do choinki pasuje jak ula∏. Po˝ywne, g´ste
i ˝adnych konserwantów (jeÊli nie dodamy kostki). Danie kolory-
stycznie brunatne, ale w istocie kompletnie zielone. I o to chodzi.

Nazbieraç grzybów (najlepiej podgrzybków i praw-
dziwków), wysuszyç je (najlepiej w specjalnej suszar-
ce) i przechowywaç w papierowych torbach w su-
chym miejscu. Potem wsypaç do garnka (∏ebki z nó˝-
kami), zalaç wrzàtkiem, centymetr nad poziomem, do
którego si´gajà grzyby. Gotowaç, a˝ grzyby zmi´knà
(10-15 minut), odcedziç je i wystudziç. Pokroiç na ka-
wa∏ki, które zmieszczà si´ w ∏y˝ce sto∏owej. Wrzuciç
pokrojone grzyby do wywaru. Posoliç do smaku,
ewentualnie dodaç kostk´ roso∏owà. Jeszcze raz za-
gotowaç. Podawaç z du˝à iloÊcià makaronu i g´stà
kwaÊnà Êmietanà. 
Ca∏oÊç trwa u mnie oko∏o 4 miesi´cy. Gotowanie ok.
1/2 godziny. Jedzenie ok. 5 minut.
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Zielony rosó∏
– Natalia Przybysz

Aby dobrze Êpiewaç, trzeba dobrze spaç i dobrze jeÊç. Trzeba te˝
dbaç o „czystoÊç” i „energetycznoÊç” jedzenia, które niewàtpliwie
jest êród∏em naszej mocy. Wa˝ne, ˝eby jedzàc, nie szkodziç sobie,
dlatego ch´tnie s∏ucham, kiedy ktoÊ uczy mnie, jak skuteczniej
przyczyniaç si´ do ratowania ludzi i zwierzàt.

spory kawa∏ skóry z twardego sera
parmezanu, carskiego lub bursztyna

p´czek w∏oszczyzny
∏y˝ka zielonego pesto

sucha bu∏ka wroc∏awska
p´czek natki pietruszki

sól, pieprz
oliwa z oliwek

sos sojowy

W tej zupie stosuj´ dwie sztuczki. Pierwsza to skóra serowa, którà
gotuj´ razem z w∏oszczyznà. Nadaje ona g∏´bokiego, intensywnego
smaku potrawie. Druga to sucha bu∏ka wroc∏awska, którà wrzucam
porwanà do wywaru, by nasiàk∏a i nabra∏a konsystencji klusek. Ale od
poczàtku. 
Na ma∏ym ogniu gotujemy przez ok. godzin´ oczyszczonà i
rozdrobnionà w∏oszczyzn´ z kawa∏kiem suchej skóry serowej (na 4
porcje 10-15 cm). Na litr wody b´dziemy potrzebowaç ok. ∏y˝eczk´
soli (ser i pesto te˝ sà s∏one). Przecedzamy zup´ i kroimy
marchewk´, skór´ i seler w drobnà kostk´. Wrzucamy warzywa i
ser z powrotem do zupy. Dodajemy sporà ∏y˝k´ pesto, mieszamy.
Siekamy natk´ pietruszki i wrzucamy jà do garnka razem z
pokruszonà bu∏kà wroc∏awskà. Ca∏oÊç doprawiamy pieprzem i
sosem sojowym.
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Consommé pomidorowe 
z faszerowanym pomidorkiem
– Robert Harna

Pomidorowe consommé to skoncentrowany smak pomidorów,
które uwielbiam. Taki efekt uzyskujemy u˝ywajàc wy∏àcznie pysz-
nych, mi´sistych polskich pomidorów (np. malinowych). Ich smak
przywodzi mi na myÊl ogród mojej babci.

Na 6 ma∏ych porcji:
2 kg pomidorów
3 zàbki czosnku

10 g korzenia chrzanu
10 g cukru trzcinowego

sól, pieprz
Pomidorek:

6 zielonych pomidorków tomatino 
(mo˝na zastàpiç pomidorkami koktajlowymi)

100 g bryndzy
10 g Êwie˝ej bazylii

20 g pra˝onych orzeszków w∏oskich
sól, pieprz

15 g kwiatków szczypiorku 
czosnkowego (do dekoracji)

Z pomidorów usuwamy mià˝sz, kroimy niezbyt starannie w grubà
kostk´, wrzucamy do malaksera razem z czosnkiem i chrzanem.
Miksujemy tak, aby nie powsta∏a pasta, muszà pozostaç widoczne
kawa∏eczki pomidorów. Ca∏oÊç przyprawiç do smaku cukrem, solà
i pieprzem, a nast´pnie przelaç do durszlaka wy∏o˝onego gazà, usta-
wiç na misce i pozostawiç na noc w lodówce. 
Pomidorki tomatino przekroiç na pó∏ i wydrà˝yç. Posiekaç orzeszki,
porwaç drobno bazyli´, wymieszaç z serkiem i doprawiç do smaku.
Pomidorki faszerowaç i sk∏adaç na pó∏. Po nocy p∏yn rozlaç do tale-
rzy, ustawiç w nich pomidorka i udekorowaç kwiatami szczypiorku
czosnkowego. Pozosta∏a masa mo˝e nam pos∏u˝yç jako baza do so-
su i drugie danie ju˝ niemal gotowe!
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Zupa czosnkowa 
– Urszula ¸apanowska

Kuchnia towarzyszy mi od zawsze. Wielkà przyjemnoÊç sprawia mi
gotowanie i odkrywanie nowych smaków. Cz´sto zastanawiam si´,
jak d∏ugà drog´ musi przebyç produkt, zanim trafi na nasz stó∏.
Wiem, ˝e warto wybieraç ekologiczne produkty. Stanowià one in-
spiracj´ do gotowanych przeze mnie potraw.

Na 4 osoby:
sk∏adniki na wywar warzywny:

1 du˝a marchew
1 du˝a pietruszka

1 seler
1 cebula

1 por
2 ziarenka ziela angielskiego

1 ∏y˝ka mielonych, suszonych 
warzyw (bulion bez glutaminianu)

8 zàbków czosnku
4 ∏y˝ki ˝ó∏tego sera

4 ˝ó∏tka
4 kromki chleba

Warzywa oczyÊciç, w∏o˝yç do zimnej wody i gotowaç
ok. 45 minut. Aby uzyskaç dobry wywar, najlepiej wa-
rzywa gotowaç d∏ugo i na ma∏ym ogniu. Po zakoƒczeniu
gotowania wy∏awiamy warzywa i odk∏adamy na osobny
talerz (przydadzà si´ na pysznà sa∏atk´ warzywnà).
Wywar rozlewamy bezpoÊrednio do talerzy. Dodaje-
my do ka˝dej porcji 2 Êwie˝o zmielone zàbki czosnku,
∏y˝k´ ˝ó∏tego sera oraz 1 ˝ó∏tko, które wlewajàc roz-
rabiamy widelcem.
Na rozgrzanym oleju sma˝ymy pokrojony w kostk´
chleb, a˝ si´ przyrumieni. Grzanki dodajemy do zupy.
Polecam dodaç równie˝ odrobin´ natki pietruszki.
Smacznego!
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Zupa dyniowa
– Ewa Karólewska

Jesieƒ to czas, kiedy dyƒ u nas dostatek. Tych wielkich, ob∏ych jak
pi∏ka lekarska i tych zupe∏nie malutkich jak Hokkaido, która doskonale
zaaklimatyzowa∏a si´ w naszym regionie. Jej pi´kno tkwi nie tylko
w jej wyglàdzie, ale i we wszechstronnoÊci. Mo˝na z niej zrobiç
niemal wszystko. Od deserów po pikle. DziÊ b´dzie zupa.

dynia, ok. 2 kg 
3 cebule

4 marchewki
3 kostki warzywne ekologiczne

sól, pieprz, papryka, pestki dyni, olej dyniowy

Pokrojonà cebul´ podsma˝amy na patelni. Do garnka
wrzucamy cebule, obranà i pokrojonà w kostk´ dyni´
oraz pokrojonà marchew, wlewamy ok. 3 litry wody
i gotujemy. Dodajemy kostki warzywne. Gdy warzy-
wa sà mi´kkie, miksujemy blenderem. Mo˝emy po-
daç z kroplà oleju dyniowego i pestkami dyni.
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Palak panir
– Maja Ostaszewska

litr mleka Êwie˝ego od krowy
1/4 ∏y˝eczki kwasku cytrynowego

3 pomidory
250 g szpinaku

70 ml oleju
∏y˝eczka nasion fenku∏u

pó∏ ∏y˝eczki garam masala
pó∏ ∏y˝eczki imbiru

1 chili, 3 zàbki czosnku
1 cebula

sok z po∏owy cytryny
150 ml jogurtu, ew. 200 g ry˝u basmati

ew. asafetyda
olej do g∏´bokiego sma˝enia

Palak panir jest indyjskim daniem, które bez trudu mo˝emy przygo-
towaç w naszych warunkach. Sk∏ada si´ z dwóch podstawowych
sk∏adników: palak to szpinak, a panir to ser. Potrzebujemy dobrego,
Êwie˝ego, t∏ustego mleka. Gotujemy je i dosypujemy kwasku cytry-
nowego, a˝ mleko zacznie si´ Êcinaç. Wa˝ne, by konsystencja serka
by∏a gruboziarnista. Oddzielamy serek na sicie i przykrywany ci´˝kà
miseczkà by ociek∏. Kiedy serek jest gotowy, nale˝y go pokroiç
w kostk´ i sma˝yç na z∏oty kolor w g∏´bokim oleju. Nast´pnie sieka-
my czosnek, chilli i imbir. Na rozgrzany olej wrzucamy fenku∏, garam
masale, chili, imbir, czosnek, pomidory i dusimy kwadrans. Po tym
czasie dodajemy szpinak, ser i jogurt. Wciskamy sok z cytryny i dusi-
my jeszcze moment. Danie jest gotowe, kiedy ser nasiàknie sma-
kiem sosu. Serwujemy je z ry˝em i natkà kolendry. 
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Quiche z bryndzà i majeran-
kiem w po∏àczeniu z cebulà
w miodzie i orzechach
– Agata Wojda

(porcja na 2 quiche) 
Kruche ciasto: 200 gr mas∏a, 260 gr màki, 80 ml zimnej wody, sz-
czypta soli, màka do foremki i podsypania w czasie wa∏kowania
mas∏o do wysmarowania foremki
Zalewa: 500gr bryndzy, 3 ca∏e jajka, 3 ˝ó∏tka, 0,5 litra smietany 
18%, 0,5 litra smietany 36%, majeranek suszony

Po∏àczyç w misce màke z solà i dodaç po kawa∏ku zimne mas∏o.
Wyrabiaç ciasto,stopniowo dolewajàc wode. Zagniataç szybko
i krótko. Wstawiç do lodówki na oko∏o 20 minut i w tym czasie
przygotowaç 2 blaszki okrag∏e, wysmarowane mas∏em i màkà. Na-
grzaç piekarnik do 180C. Po wyj´ciu ciasta, rozwa∏kowaç na gru-
boÊç oko∏o 0,5 cm i wy∏o˝yç nim foremki. Z papieru pergamino-
wego wyciàç kó∏o o wymiarach spodu do pieczenia i wysypaç su-
szonà fasolà. Wstawic do piekarnika i piec do momentu gdy boki
zacznà byç lekko z∏ote. Zdjàç papier z fasolà i dopiec kolejne kilka
minut aby spód zrumieni∏ si´. Zmiksowaç bryndze, jajka i Êmietane
doprawiajac pieprzem i majerankiem. Upieczone ciasto zalaç zalewà.
Piec oko∏o 40 minut - do momentu gdy quiche sie podniesie i zrumieni.
Miodowa cebula z orzechami:
700gr cebuli, 100gr orzechów w∏oskich obranych i w du˝ych ka-
wa∏kach, 200 ml miodu gryczanego, 50 ml oliwy 200ml octu jab∏-
kowego lub cydrowego, 50gr cukru trzcinowego, sól, pieprz

Cebule pokroiç na çwiartki i pooddzielaç listki. W garnuszku o grubym
dnie rozgrzaç oliwe i wrzuciç cebule, cukier. Sma˝yç na najmniejszym
mo˝liwym ogniu regularnie mieszajàc. Po 15 minutach dodaç miód,
sól i pieprz. Dusic kolejne 15 minut. Pod koniec dodaç orzechy.
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Przystawka z komosy ry˝owej
i buraczków
– Monika Mrozowska, 
Maciej Szaci∏∏o

Rukola to chyba nasza ulubiona sa∏ata. Znakomita w domowym pe-
sto, zamiast bazylii, serem carskim, na szybko z ˝urawinà, polana oli-
wà i sokiem z cytryny. Na specjalne okazje serwujemy jà z kotletami
z komosy ry˝owej, bundzem i frytkami z buraka!

Placuszki:
1,5 szklanki ugotowanej komosy ry˝owej (na 1 cz´Êç komosy

2 cz´Êci wody + odrobina soli), garÊç orzechów w∏oskich
pó∏ kostki fety, 2 ∏y˝ki màki groszkowej, pieprz

Frytki z buraka:
2 buraki pokrojone w paski, olej do g∏´bokiego sma˝enia

sok z po∏owy cytryny, cukier trzcinowy do smaku
Dodatki:

garÊç rukoli, 70 ml oliwy, cytryna
mozzarella pokrojona w plastry

Sos chrzanowy:
dwie ∏y˝ki chrzanu, pó∏ szklanki Êmietany

tyle mleka, aby uzyskaç konsystencj´ sosu
∏y˝ka posiekanego koperku

Placuszki:
Komos´ mieszamy z pokruszonà fetà, màkà groszkowà (z cieciorki),
zmielonymi w m∏ynku do kawy orzechami i pieprzem. Formujemy
placuszki, które sma˝ymy w ma∏ej iloÊci oliwy, na ma∏ym ogniu, a˝
si´ przyrumienià i podeschnà.
Buraczane frytki: sma˝ymy, a˝ si´ zacznà lekko karmelizowaç (zmie-
nià kolor na ciemniejszy) i b´dà mi´ciutkie. Wyjmujemy je z oleju,
odsàczamy, dodajemy sporo soku z cytryny i troszeczk´ cukru. 
Sos: mieszamy wszystkie sk∏adniki.
Rukol´ mieszamy z oliwà i cytrynà.
Na Êrodku talerza k∏adziemy troch´ rukoli, na to kotlecik z komosy.
Nast´pnie plaster sera (mo˝e byç bundz), a na koƒcu buraczanà frytk´.
Ca∏oÊç polewamy sosem chrzanowym.
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Z kur placki
– Tomek Jakubiak

W kuchni produkt to podstawa. Prawdziwy, tradycyjny i regionalny
daje nam pewnoÊç, ̋ e to, co z niego zrobimy, b´dzie unikatowe. Co
wi´cej, u˝ywajàc tych pysznoÊci, dbamy o nasze kulinarne dziedzic-
two. Warto.

du˝a garÊç kurek
cebula

jajo od kury z wolnego wybiegu
100 g màki

p´czek natki pietruszki
2 borowiki

3 pomidory
3 zàbki czosnku

2 ∏y˝ki musztardy francuskiej
70 ml oliwy

garÊç liÊci bazylii
2 ∏y˝ki balsamico

Êwie˝o mielony pieprz
100 ml zielonogórskiego rieslinga

∏y˝ka mas∏a

Sos: Na maÊle i ∏y˝ce oliwy przysma˝amy posiekany
czosnek i borowiki. Po kilku minutach dodajemy po-
midory obrane ze skórki i posiekane w kostk´. Na-
st´pnie wlewamy wino na patelni´ i odparowujemy.
Dodajemy posiekanà bazyli´, musztard´, balsamico,
ca∏oÊç obficie pieprzymy. 
Placuszki: w misce mieszamy oczyszczone i rozdrob-
nione kurki, startà na tarce cebul´, posiekanà pietrusz-
k´, màk´ i jajo. Zale˝y nam na uzyskaniu g´stej, Êmie-
tanowej konsystencji. Placki sma˝ymy na oliwie i ser-
wujemy ciep∏e z sosem.
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Tajskie curry na zielono
– Johnny Drum Machine

Kocham zarówno tajskie jedzenie, jak i kuchni´. Tajowie zwykli jadaç
oko∏o pi´ciu ma∏ych posi∏ków dziennie. Zawierajà one zwykle sporà
iloÊç warzyw i zbó˝. To najlepszy z mo˝liwych sposobów od˝ywiania
i wszyscy powinniÊmy tak jadaç – same naturalne produkty i ma∏e
porcje. Moja dieta wyglàda podobnie i wierz´, ˝e w∏aÊnie to daje mi
energi´. Promocja zdrowia i szcz´Êcia to moje ˝ycie. Jedzcie dobrze
i czujcie si´ dobrze.

∏y˝ka ziaren kopru w∏oskiego
∏y˝ka ziaren kminu rzymskiego

∏y˝ka trawy cytrynowej, ∏y˝ka imbiru, ∏y˝ka chili
2 zàbki czosnku, 2 ∏y˝ki sosu sojowego, 3 ∏y˝ki oleju

1 ma∏a cebula, 500 ml mleka kokosowego
∏y˝eczka bràzowego cukru 1 opakowanie serka tofu

pó∏ cytryny, p´czek natki bazylii i kolendry
Kilka ulubionych sezonowych warzyw: marchew, dynia,

szpinak, papryka, broku∏y, cukina i bak∏a˝an
grzyby, 200 g ry˝u basmati

Jak sama nazwa wskazuje, podstawà dania jest pasta curry. Warto
zrobiç jà samemu, mamy wtedy pewnoÊç co do jej sk∏adu i mo˝emy
kontrolowaç roz∏o˝enie akcentów smakowych. Na suchej patelni
pra˝ymy ziarna kopru w∏oskiego i kminu do momentu, a˝ zacznà
pachnieç. Chili, czosnek, imbir, kolendr´, traw´ cytrynowà i bazyli´
drobno siekamy i ucieramy w moêdzierzu razem z upra˝onymi
ziarnami na g∏adkà past´. Dodajemy do niej ∏y˝k´ sosu sojowego i
kilka kropel soku z cytryny (tak przygotowanà past´ mo˝emy
przechowywaç w lodówce). Na rozgrzanà patelni´ lub wok
wlewamy olej i po chwili dodajemy past´ curry – przesma˝amy
chwil´ ca∏y czas mieszajàc. Kiedy lekko si´ przypali, wlewamy mleko
kokosowe i dodajemy drobno posiekane warzywa. Dusimy par´
chwil, a˝ sos zg´stnieje. Teraz danie jest ju˝ prawie gotowe.
Mo˝emy dodaç jeszcze pokruszone tofu i doprawiç sosem
sojowym, cukrem, zio∏ami i sokiem z cytryny. Curry najlepiej
smakuje z ry˝em basmati. Polecam, pycha.
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Babcine ciasto 
z owocami sezonowymi
– Agnieszka Cegielska
... jej zapachy, smaki i tajemnice,
to w∏aÊnie tu rodzà si´ najpi´kniejsze historie,
to Ona kryje w sobie najgenialniejsze emocje, 
to w∏aÊnie w niej potrafimy zaspokoiç wszystkie swo-
je ˝àdze,
najcudowniejsze miejsce w ka˝dym domu......
kuchnia.

4 jaja
2 szklanki màki

2 p∏askie ∏y˝eczki proszku do pieczenia
75 ml oleju

1 jab∏ko
1 gruszka

1 ∏y˝ka cynamonu
1,5 szklanki cukru bràzowego

mas∏o do wysmarowania formy
ew. prawie ka˝de inne owoce sezonowe 

pó∏ ∏y˝ki cukru waniliowego

Wbijamy jaja do miseczki, przesiewamy màk´, dodajemy cukier,
proszek do pieczenia i olej. Miksujemy do uzyskania g∏adkiej masy.
Obieramy jab∏ko, gruszk´ i kroimy je w kostk´. Przelewamy mas´
do wàskiej blaszki wysmarowanej mas∏em. Pieczemy 40-50 minut
w temp. 180°C. Serwujemy oprószone cukrem pudrem lub z do-
mowà konfiturà.





Ciasteczko z chili i czekoladà
w sosie czosnkowym
– Joseph Seeletso

Czekolada zosta∏a sprowadzona do Europy przez Hiszpanów
w 1519 roku. Ziarno kakao pochodzi z drzewa o nazwie Theobro-
ma. Theobroma znaczy „po˝ywienie bogów”. Pomimo up∏ywu se-
tek lat, smak czekolady wcià˝ zachwyca i inspiruje. Najbardziej nie-
samowity w tym deserze jest moment rozci´cia go na pó∏, kiedy
z wn´trza wyp∏ywa ciep∏a czekolada.
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175 g czekolady deserowej
175 g mas∏a

4 ˝ó∏tka
75 g cukru pudru

75 g màki
1 pomaraƒcza

1 grejpfrut
1 posiekane chili

Sos:
8 ˝ó∏tek

75 g cukru pudru
300 ml Êmietany 18%
300 ml Êmietany 30%

1 g∏ówka czosnku pokrojonego w p∏atki

Mas∏o i czekolad´ umieszczamy w kàpieli wodnej i rozpuszczamy,
mieszajàc do uzyskania jednolitej konsystencji. Studzimy do tempe-
ratury pokojowej. Z ˝ó∏tek i cukru ucieramy kogel-mogel i dodaje-
my do niego mas∏o czekoladowe. Baz´ ciastka doprawiamy chili.
Przesiewamy màk´ i ∏àczymy z powsta∏ym kremem. Ma∏e foremki
do pieczenia nacieramy mas∏em i wlewamy do Êrodka mas´. Piecze-
my 8-9 minut w temperaturze 190°C. 
Sos: Z ˝ó∏tek i cukru ucieramy kogel-mogel. W garnku gotujemy
Êmietan´ i czosnek. Umieszczamy kogel-mogel w kàpieli wodnej
i dodajemy powolutku mieszank´ Êmietany (wy∏awiamy z niej p∏atki
czosnku). Mieszamy energicznie, by jaja si´ nie Êci´∏y. Gdy sos zg´st-
nieje, jest gotowy. Wystarczy polaç nim talerz, u∏o˝yç na Êrodku cia-
steczko oraz ozdobiç ca∏oÊç czàstkami pomaraƒczy i grejpfruta.





Mus z jab∏ek polany karobem
– Agnieszka Ol´dzka
Kiedy zaczynaliÊmy 14 lat temu wydawaç miesi´cznik Wegetariaƒski
Âwiat czuliÊmy si´ jak pierwsi osadnicy na Ziemi Nieznanej. ByliÊmy
postrzegani jako burzyciele ∏adu, którzy chcieli odebraç ludziom ró˝-

ne nowoczesne cacka:
szczepionki, szybkie leki,
d∏ugoterminowe jedze-
nie z mikrofalówki, czyli
po prostu – jak powie-
dzia∏ pewien Profesor od
„nowoczesnego ˝ywie-
nia" - zap´dziç ludzi z po-
wrotem do jaskiƒ.Zaled-
wie kilka lat temu z "mar-
ginesu" przesun´liÊmy si´
do g∏ównego nurtu. Ale
to nie my si´ zmienili-

Êmy. Âwiat przybli˝y∏ si´ do nas. Si∏à rzeczy i historii przenieÊliÊmy si´
z hipisowskiego marginesu do g∏ównego nurtu, troch´ z powodu
spuÊcizny po chorobie wÊciek∏ych krów, troch´ z powodu doniesieƒ
dotyczàcych ska˝enia ˝ywnoÊci i manipulacji genetycznych. A gdy
specjaliÊci od ˝ywienia cz∏owieka, lekarze zapisujàcy antybiotyki na
g∏oÊniejsze kichni´cie zarzucajà nam, ˝e nie jesteÊmy Profesjonalista-
mi to z uÊmiechem odpowiadamy: Ark´ Noego zbudowali amato-
rzy, a Titanca profesjonaliÊci...

1 kg jab∏ek
szczypta cynamonu 

kilka goêdzików 
kawa∏ek k∏àcza Êwie˝ego imbiru 

suszona skórka pomaraƒczy
3 ∏y˝ki karobu (zwanego inaczej stràkiem 

z drzewa Êwi´tojaƒskiego i wyglàdajàcym, 
a tak˝e smakujàcym podobnie jak kakao) 

ewentualnie syrop klonowy 
lub inny s∏odki dodatek, 
garÊç bakalii: rodzynki,

pokrojone w paseczki figi,
orzechy, migda∏y, morele

Jab∏ka obieramy ze skórki i kroimy w ma∏e kawa∏ki.
Wrzucamy do garnka razem z cynamonem, goêdzika-
mi, skórkà pomaraƒczowà i dusimy z odrobinà wody
pod przykryciem 10-15 minut. Pod koniec duszenia
dodajemy pokrojony drobniutko imbir. Przygotowuje-
my polew´ z karobu: do ma∏ego garnuszka wsypuje-
my karob i dodajemy 2-4 ∏y˝ki wody. Dok∏adnie mie-
szamy, rozcieramy grudki, gotujemy. Odstawiamy do
ostygni´cia. Do pucharków wk∏adamy mus, posypuje-
my bakaliami i fantazyjnie polewamy syropem
oraz cieniutkà stru˝kà karobu.
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3 tabliczki gorzkiej czekolady
1 i pó∏ kostki mas∏a

150 g màki (ok. 1 szklanki)
ok. 2 i pó∏ szklanki bràzowego cukru

9 jajek

Ostateczny kszta∏t brownie zale˝y od nas. W Êrodku
znaleêç mogà si´ ró˝nej maÊci dodatki – od siekanych
orzechów po suszone owoce. Ograniczeniem jest tyl-
ko nasza wyobraênia. Czekolad´ nale˝y rozdrobniç.
Najlepiej jeszcze zapakowanà uderzyç kilkakrotnie
o blat (ew. zawsze mo˝emy jà drobno posiekaç).
Przygotowujemy kàpiel wodnà: misk´ z pokruszonà
czekoladà i mas∏em ustawiamy nad garnkiem z gotujà-
cà si´ wodà. Mikstur´ mieszamy do uzyskania jedno-
litej konsystencji. Pami´tajmy, by nie przegrzaç czeko-
lady, bo mo˝e si´ nieprzyjemnie zbryliç. Po po∏àcze-
niu Êciàgamy z kàpieli. Mieszamy a˝ do uzyskania g∏ad-
kiej masy. Po oddzieleniu bia∏ek od ˝ó∏tek ubijamy pia-
n´ ze szczyptà soli i robimy kogel-mogel, do którego
powoli dodajemy przesianà màk´. Kolejnym krokiem
jest po∏àczenie ostygni´tej czekolady z ˝ó∏tkami i deli-
katne wkr´cenie partiami piany, by ciasteczko nabra∏o
lekko puchatej konsystencji. Przed wylaniem masy na
form´ nale˝y posmarowaç jà mas∏em i oprószyç tartà
bu∏kà lub cukrem. Pieczenie trwa 15-20 minut w tem-
peraturze 180 stopni. Potem pozostaje ju˝ tylko de-
lektowanie si´ smakiem pysznej czekolady.
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Brownie 
– Ewa Karólewska

Wybierajàc produkty z fair trade wspieramy drobnych producentów
w krajach globalnego po∏udnia. Wybieramy lepsze warunki pracy
i bardziej zrównowa˝one rolnictwo. Cz´sto tak ma∏a decyzja jakà
jest wybór czekolady mo˝e mieç globalny wymiar. To dla tego wy-
bieram ten czysty, sprawiedliwy smak… gdy piek´ moje Brownie.
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